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13 الآية 6 ( سورة ابراهيملئَِن شَكَرْتمُْ لَأَزيِدَنَّكُمْ  قال الله تعالى6)  

...ويسر لنا طريقنا.... اف كاف الشكر ...فالشكر لله...على ما وفقنا اليو  

سهل لر ات١بتغى واعانتٍ على ات٘اـ ىذا العمل  لأنوت٨مد الله تٛدا كثتَا ونشكره شكرا جزيلا الذي كاف لو الفضل وكاف عطائو كرتٯا تْمده 
 الذي نسالو اف يكوف خالصا لوجهو الكريم.

وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تّامعة ت١سيلة على كل ما كما نتقدـ تّزيل الشكر والعرفاف الذ كل اساتذة وموظفي معهد علوـ 
 قدموه لنا من مساعدات طواؿ مشوارنا الدراسي.

 ونتقدـ بالشكر والعرفاف الذ كل اساتذة وموظفي معهد علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية تّامعة
.ت١سيلة على كل ما قدموه لنا من مساعدات طواؿ مشوارنا الدراسي  

ل علينا بتوجيهاتو من الدكتور تٟسن تريش الذي لد يبخو نتقدـ بالشكر اتٞزيل الذ 
 وارشاداتو ونصائحو القيمة والتي سات٫ت بكثتَ في ات٧از ىاذا العمل ات١تواضع.

كما لا ننسى اف نشكر جزيل الشكر كل من ساعدنا من قريب او من بعيد في ات٧از ىاذا 
 العمل ولو بالكلمة .

على ما قدموه   03خص بالذكر طلبة الفوج وأ 2020ـ تّزيل الشكر لطلبة دفعة كما اتقد
 الر من مساعدة في ات٧از ىاذا البحث

 )وفقكم الله (



 

  

 
 بسم الله الرتٛاف الرحيم

 الصلاة والسلاـ على اشرؼ ات١رسلتُ ت٤مد ات١صطفى الامتُ صل الله عليو وسلم

 اىدي تٙرة جهدي الذ وطتٍ اتٟبيب اتٞزائر

الذ الشمعة التي انارت دربي وفتحت لر ابواب العلم وات١عرفة الذ اعز انساف في الوجود وينبوع المحبة واتٟناف ،الذ التي 
تٛلتتٍ في الصغر والكبر الذ اعز واغلى شيء املكو في الوجود ، والتي ىي سبب وجودي وتعليمي ، والتي تٕرعت من 

ها حبا وطواعية .اجلي ات١ر وات١رير الذ من فضلتتٍ على نفس  

 .....امي اتٟبيبة الغالية ......

 تٟفضها الله و جعلها لر قرة العتُ

بعطائو ، الذ الذي ضحى من اجلنا بالغالر عظيماالذ ختَ الاباء ، الذ مضيء دربي الذ الذي كاف   

 الذ تٚيع عائلة ...طكوؾ........ اينما وجدت

 الذ تٚيع اساتذتي في مساري الدراسي كلو

 2020الذ تٚيع الزملاء الذين درسوا معي خلاؿ مشواري الدراسي ، الذ تٚيع الزملاء تّامعة ات١سيلة خاصة دفعة 

لنا تٚيعا والذ تٚيع الاخوة والزملاء ات١ذكورين اىدي عملي ىاذا متمنيا التوفيق والنجاح والسعادة الأصدقاءالذ كل   
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:ة ـــمقدم  

تستند على القواعد العلمية البحتة ،تلك تدريب الرياضي مفهوـ واسع يقوـ عل أسس منهجية وعلمية مدروسة للأصبح 
بالفوائد ت٘كنو من ربح الوقت وتفادي الضرر البدني ، لذا فالرفع من ات١ستوى البدني في كرة اليد  الرياضيالتي تعود على 

ت٬ب أف يعتمد على قواعد و خصوصيات تطبق بكل إتقاف ،ت١ا ت٢ا من أت٫ية بالغة في تطوير تنمية القدرات البدنية لكل 
 رياضة.

يد التي تٖظى باىتماـ خاص في البرنامج التدريبي ت٧د صفتي السرعة ومن بتُ أىم الصفات البدنية القاعدية  للاعبي كرة ال
و القوة اللتاف لا تظهر نتائجهما إلا إذا تم إخضاعهما لعمل جاد على مستوى الأصناؼ الشبانية وصقلها جيدا بطريقة 

و للوصوؿ إلذ الأىداؼ تساىم في تكوين اللاعبتُ الكبار حيث تعتبر ىذه الفئة ات١خزوف ات٠اـ الذي تٯكن الاعتماد علي
ات١نشودة عن طريق تدعيمها بوسائل وطرؽ منهجية ، وبرامج تدريبية مبنية على أسس علمية، أثناء مرحلة التدريب 

والتهيئة ، وىذا ما جعلنا نفكر بشكل جدي في دراسة ىاتتُ الصفتتُ  لنبتُ مدى تأثتَ برنامج تدريبي لتنمية بعض 
سنة(،معتمدين 61-61ة( للرفع من ات١ستوى الأدائي للاعبي كرة اليد صنف أواسط )الصفات البدنية )القوة و السرع

 على ت٣موعة من ات٠طوات في الدراسة .

حيث شملت ىذه الدراسة على اتٞانب التمهيدي والذي ت٭توي على مقدمة ،وإشكالية للبحث وت٣موع الفرضيات وأت٫ية 
إلذ  كذا تٖديد ات١فاىيم و ات١صطلحات وبعض الدراسات السابقة.ىذا البحث ،بالإضافة إلذ أىداؼ وأسباب اختياره و 

جانب ىذا ت٧د ىذه الدراسة تٖتوي على جانب نظري مكوف من ثلاثة فصوؿ  احتوى الفصل الأوؿ على مفهوـ 
 وقواعد وواجبات وطرؽ وأسس التدريب الرياضي ،و البرامج التدريبية ات١بنية على أسس علمية.

تطرقنا إلذ: متطلبات الأداء  في كرة اليد )البدنية وأما في الفصل الثاني  ات١هارية و ات٠ططية (، وكذا خصائص وت٦يزات كرة  
 اليد ،ولاعب كرة اليد .

سنة ( ، 61-61وفي الفصل الثالث والأختَ تناولنا : سيكولوجية التعلم ات١هاري اتٟركي وكذا خصائص ات١رحلة العمرية )
تو وواجباتو وتأثتَه على اللاعبتُ.إضافة إلذ ات١درب وخصائصو وصفا  

كما احتوت ىذه الدراسة اتٞانب التطبيقي الذي احتوى على الطرؽ ات١نهجية للبحث و التي ت٘ثلت في الدراسة 
الاستطلاعية و ات١نهج ات١ستخدـ ،وإجراءات التطبيق ات١يداني ،وحدود الدراسة، كما شملت ىذه الأختَة على عرض 

تعليق عليها.النتائج ومناقشتها و ال  

وفي الأختَ خلصنا إلذ وضع خلاصة عامة مع ت٣موع الاقتًاحات و التوصيات ات٢ادفة .   



 

‌ب  

 

 تطرقنا الر دراسة جانبتُ وت٫ا اتٞانب النظري ويتكوف من فصلتُ ت٫ا علي النحو التالر: ومن خلاؿ تْثنا ىذا

 الفصل الاوؿ : ات٠لفية النظرية والدراسات السابقة .

 الاطار العاـ للدراسة .الفصل الثاني : 

 اما اتٞانب التطبيقي فقد احتوى علي فصلتُ ت٫ا :

 الفصل الثالث : ويشمل الاجراءات ات١يدانية للدراسة .

 الفصل الرابع : ويضم عرض النتائج وتفستَىا ومناقشتها.

واقتًاحات فصل ات٠امس: استنتاجاتال



 
 

 ‌أ

 

 

  

الأول  الفصل
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 ؿ في ىذا الفصل التطرؽ الذ متغتَات الدراسة واحدا واحدا وأىم العناصر ات١رتبطة بها وىي كالآتي :سنحاو 

 الخلفية النظرية -5

 ات١كانة التييتو وذلك راجع الذ كثر في العصر اتٟديث الكلاـ حوؿ التدريب الرياضي وأت٫التدريب 6  5-5
 تٖتلها الرياضة اليوـ .

  بأنها :  " بأنها حركة  –القانوف في الطب  –وقد كاف للمسلمتُ سبق في تعريف الرياضة فقد قاؿ ابن سينا في كتابو 
 168, ص  1995رادية نضطر فيها الذ التنفس العظيم ات١تواتر وات١وفق لاستعمات٢ا على جهة اعتدات٢ا " ) أمتُ ات٠ولر إ

 ) 

" تٔعتٌ أداء شيء ما , ويعرفو حسن علاوي على أنو : " عملية  trainingوكلمة التدريب مأخوذة من الات٧ليزية " 
تربوية تٗضع للأسس وات١بادئ العلمية وتهدؼ أساسا الذ اعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى رياضي ت٦كن في نوع معتُ 

 ( .   10ص ’  2004من أنواع الأنشطة الرياضية " ) كماؿ الربضي 

ويعرفو البساطي على أنو : " ت٣موع العمليات ات١وجهة ت٨و تٖستُ وتطوير الصفات البدنية من خلاؿ تقوية ورفع كفاءة 
 (  39ص ’  2001أجهزة اتٞسم الوظيفية وتكمل أدائها طبقا ت١تطلبات ات١باريات " ) أمر الله البساطي 

أنو : " عبارة عن عمليات التنمية الوظيفية للجسم بهدؼ تكيفو عن طريق  ومن الناحية الفيزيولوجية يعرفو أبو العلا على
( . ويقوؿ أمر الله  13, ص  1997التمرينات ات١نتظمة للمتطلبات العالية لأداء عمل ما " ) أبو العلا عبد الفتاح 

ات١وجهة والتي تؤدي الذ احداث  البساطي بأنو من الناحية الفيزيولوجية يعتٍ : " ت٣موعة التمرينات أو المجهودات البدنية
تكيف أو تغتَ وظيفي في أجهزة وأعضاء اتٞسم الداخلية لتحقيق مستوى عاؿ من الات٧از الرياضي " ) أمر الله البساطي 

 (  02,ص 1998

اح بأنو : " عملية بدنية تربوية خاصة تهدؼ البى تٖقيق النتائج العالية " ) أبو العلا عبد الفت 1980يعرفو بلانتوؼ 
( . وىو ت٣موعة من اتٟصص التي تبحث عن الفاعلية القصوى لصفات التحمل , القوة , والسرعة  13, ص  1997

 ( .  247, ص  2008" ) بيتَ باص 

والتدريب ىو : " تٚيع اتٟركات التي تٖمل اتٞسم جهدا اضافيا , وتعمل على توليد الانسجاـ اتٟركي ات٠ارجي , وتغيتَ 
الداخلية ت٦ا يؤدي الذ زيادة قابليتو للأداء البدني , حيث يتميز العمل البدني بصفة التدريب ت٦ا  أجهزة وأعضاء اتٞسم

 ( .  16, ص  1998ينعكس على انسجاـ الأجهزة الوظيفية بصورة ات٬ابية " ) قاسم حسن حستُ 
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اللاعب من الناحية ومن خصائص عملية التدريب أنها تعتمد على عاملتُ مهمتُ يكمل أحدت٫ا الآخر وىي اعداد 
,  2001ات٠ططي والآخر من الناحية النفسية والذىنية ) حسن السيد أبو عبده  ات١هاري و التطبيقية للأداء البدني , و

 ( .  26ص 

 ومبادئ التدريب الأساسية ت٬ب أخذىا بعتُ الاعتبار وتتمثل في : 

 الشدة 6   -أ 

في تطوير أي جهاز من أجهزة اتٞسم فاف ات١بدأ ىو أف ت٬عل اتٞهاز يعمل بشكل أقوى من عملو الطبيعي , وىذا ات١بدأ 
 يدعى ما فوؽ اتٟمل . 

 الوقت 6  –ب 

وىذا يشتَ الذ كمية الوقت الضرورية في كل فتًة تدريب واحدة لأجل توفتَ الوقت تٞهاز معتُ لتطوير التكيفات 
 ناسبة .الفيزيولوجية ات١

 التكرار 6  –ت 

بعد تٖميل أي جهاز فهو تْاجة الذ الراحة لكي يسمح للجسم بالتطبع واعادة بناء اتٞهاز ت١ستوى فيسيولوجي أعلى من 
 السابق , ثم القياـ بعدد من التكرارات في اليوـ , الأسبوع , الشهر والسنة . 

 التقدم 6  –ث 

زيادة في الأتٛاؿ لأجل اتٟصوؿ على تقدـ بطيء ومستقر الشيء الذي تٯكن ت٬ب تٗطيط البرامج التدريبية تْيث تٖدث 
 من حدوث التطبع ات١ناسب وات١رغوب بأحسن طريقة . 

 الخصوصية 6  –ح 

 ت٬ب تنظيم برامج التدريب طبقا للمتطلبات ات٠اصة باللعبة أو النشاط أو الفعالية . 

 التنوع 6  –ج 

 ( .  297-29, ص 2000) موفق ت٣يد ات١ولذ  ن من الضروري تنويع التمرينات: لكعلى اللاعب احتًاـ نظاـ التدريب
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 :  طرق التدريب -5-3

تستخدـ طرؽ التدريب لتطوير اللياقة البدنية للاعب لتحقيق ات٧ازات رياضية متقدمة . وطريقة التدريب ىي ات١نهجية 
 2001) مفتي ابراىيم تٛاد  –اتٟالة البدنية للاعب  –ذات النظاـ والاشتًاطات المحددة ات١ستخدمة في تطوير ات١ستوى 

 ( .  210, ص 

طرؽ ت٥تلفة للتدريب الا أنهم تٮتلفوف في تقسيمها فمثلا أماف الله البساطي يقوؿ  ومعظم العلماء يتفقوف على وجود
 بوجود : 

 أسلوب اتٟمل ات١ستمر ) منتظم السرعة , ات٠طوة , الفارتلك ( .  -

 أسلوب اتٟمل الفتًي .  -

 ( . أسلوب ات٢يبوكسك ) التدريب في غياب الأوكسجتُ ويناسب التدريب على اللعب في ات١رتفعات  -

 ( .  56, ص  2001الأسلوب الدائري ) أمر الله البساطي  -

 ويقسمها حسن علاوي الذ : 

 طريقة التدريب ات١ستمر .  -

 طريقة التدريب الفتًي . -

 طريقة التدريب التكراري . -

 ( .  212, ص  1994طريقة التدريب الدائري ) حسن علاوي  -

 تي : ويقوؿ الربضي باف الطرؽ التدريبية ىي كالآ

 طريقة التدريب الفتري 6  -1-3-5

( , وىو نوعاف  232, ص  2004ىي نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ ات١تتالر بتُ اتٞهد والراحة . ) كماؿ الربضي 
 ( .  210, ص  2001منخفض الشدة ومرتفع الشدة ) مفتي ابراىيم تٛاد 
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 طريقة التدريب المستمر 6  -5-3-3

دقيقة الذ ساعة ونصف أو أكثر دونة أف يتخلل ذلك فتًة راحة . وىذا  30اتٝو يدؿ عليو حيث ت٘تد فتًة التدريب من 
( , ولزيادة  232, ص  2004يؤدي الذ زيادة انتاج الطاقة الكيميائية اتٟيوية ات٢وائية عند اللاعب ) كماؿ الربضي 

 نوعة ىي : فاعلية ىذا التدريب تٯكن تقسيمو لعدة أساليب مت

 التدريب ات١ستمر منخفض الشدة . -

 التدريب ات١ستمر مرتفع الشدة .  -

 ( .  157, ص  1999تدريب تناوب ات٠طوة أي سرعة اتٞري بتُ سريعة وبطيئة ) عادؿ عبد البصتَ علي  -

 طريقة التدريب التكراري 6  -5-3-2

, ص  1999يهدؼ ىذا النوع من التدريب الذ تنمية وتطوير السرعة والقوة بصورة أساسية ) عادؿ عبد البصتَ علي 
161  . ) 

 طريقة التدريب الدائري 6 -5-3-0

ىو عبارة عن نظاـ تدريبي ترتب فيو التمرينات ات١ختلفة بغضها مع بعض في نظاـ دائري ينتقل فيها اللاعب من ت٘رين 
,  2004ت٤دد يقدره ات١درب وفق لاحتياج اللاعب من لياقة أو مهارة اتبعا ت١وسم التدريب ) كماؿ الربضي  لآخر بعدد

 ( .  232ص 

 طريقة تدريب الفارتلك 6  -5-3-1

 ( . 233, ص  2004ىي نظاـ تدريبي سويدي الأصل يقوـ على التدريب بسرعات ت٥تلفة ) كماؿ الربضي 

 تري 6 طريقة التدريب البليوم -5-3-2

ىي نظاـ تدريبي يستخدـ لتنمية القوة الانفجارية دوف استخداـ ات١صطلح نفسو , وتعمل ىذه التمرينات على اطالة 
ألياؼ العضلة من خلاؿ الانقباض العضلي اللامركزي , ويليو مباشرة الانقباض ات١ركزي حيث يتم اطالة ألياؼ العضلة )  

 ( .  233, ص  2004كماؿ الربضي 
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 طريقة التدريب بالمنافسة 6  -5-3-3

لقد عرفت ات١نافسات منذ زمن بعيد , واتٟضارة الاسلامية كغتَىا من اتٟضارات شاىدة على ذلك , وقد ورد مفهوـ 
ات١نافسة وات١سابقة في قولو تعالذ : " قالو يا أبانا انا ذىبنا نستبق وتركنا يوسف عند متاعنا ......" سورة يوسف الآية 

 .  26عالذ : " ختامو مسك وفي ذلك فليتنافس ات١تنافسوف " سورة ات١طففتُ الآية , وقولو ت 17

وت٧د من بتُ التعاريف اتٟديثة ما قدمو " ماتفيف " وىو أف ات١نافسة ىي : " النشاط الذي ت٭صل داخل اطار ات١سابقة 
 ( . 23, ص  1997ف ات١ؤقتة في ت٪ط استعدادات معروفة وثابتة بات١قارنة مع الدقة القصوى " ) ماتفي

 القوة العضلية 6 -5-2

وقد عرفها ) مفتي ابراىيم تٛاد ( على أنها " مقدرة العضلات في التغلب على ات١قاومات ات١ختلفة " ) مفتي ابراىيم تٛاد 
 ( .  152, ص  1996

" أقصى مقدار من القوة ت٦كن أف تنتجو عضلة واحدة أو ت٣موعة عضلية ضد  وعرفها ) فاضل سلطاف شريدة ( بأنها :
 ( .  134, ص  1990مقاومة معينة " ) فاضل سلطاف شريدة 

 أنواع القوة العضلية 6 -5-0

 القوة العظمى 6 -أ

القوة تٯكن  ىي أقصى قوة يستطيع اتٞهاز العضلي والعصبي انتاجها في حالة أقصى انقباض ارادي . أو أقصى كمية من
 أف يبذت٢ا الفرد ت١رة واحدة . 

 القوة المميزة بالسرعة 6 -ب

ىي القدرة على إظهار أقصى قوة في أقل زمن ت٦كن وعليو فاف التوافق العضلي العصبي لو دور كبتَ في انتاج القوة ات١ميزة 
 بالسرعة .

 تحمل القوة 6 -ج

ىي مقدرة العضلة على العمل ضد مقاومة خارجية ولفتًة زمنية طويلة دوف حلوؿ التعب . أو ىي كفاءة الفرد في التغلب 
 على التعب أثناء المجهود ات١تواصل  . 

 



 

7 

 

 القوة المميزة بالسرعة 6  -5-1

 وىي مقدرة اتٞهاز العصبي والعضلي على التغلب على ات١قاومات بأكبر سرعة . 

بأنها قدرة اتٞهاز العصبي العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات  وتعرؼ كذلك
 العضلي 

 اف نسبة القوة ات١شاركة في قوة السرعة تتوقف على ثلاث عوامل ىي : 

 عدد الوحدات اتٟركية ات١شاركة في اتٟركة .  -

 العضلة ات١سؤولة عن اتٟركة . -

 .  )  jurgen wenck . 1997 p 75ؼ العضلية ات١شاركة أي حجم العضلة ) قوة انقباض الأليا -

( الذ القوة ات١ميزة بالسرعة بأنها " ات١ظهر السريع للقوة العضلية يدمج كلا من السرعة  2001ويشتَ مفتي ابراىيم ) 
 ( .  70, ص  2001والقوة في حركة واحدة ) مفتي ابراىيم 

الذ القوة ات١ميزة بالسرعة بأنها " مقدرة  schroder( نقلا عن شرودر 1999كما يشتَ عادؿ عبد البصتَ علي ) 
 108, ص  1999اتٞهاز العضلي العصبي على التغلب على مقاومات بسرعة انقباض عالية ) عادؿ عبد البصتَ علي 

 . ) 

للقوة ات١ميزة بالسرعة بأنها  verduci, وفرديوس   safrit( نقلا عن سافرت 2001ويضيف ابراىيم , ت٤مد عفيفي ) 
"  استطاعة الفرد توليد اتٟد الأقصى للقوة في أقل زمن ت٦كن " وأيضا يشتَ نقلا عن ويلمور وكوستل للقوة ات١ميزة 

لواف النشاط بالسرعة بأنها " التطبيق الوظيفي لكل من القوة والسرعة وات١كوف الرئيسي وات٢اـ للأداء الرياضي في معظم أ
 ( .  62, ص  2001الرياضي ) ابراىيم شعلاف , ت٤مد عفيفي 

( الذ القوة ات١ميزة بالسرعة بأنها " قدرة اللاعب على اخراج القوة بأقصى انقباض  2001ويشتَ أمر الله البساطي ) 
 ( .  50, ص  2001عضلي وتٔعدؿ عاؿ من السرعة " ) أمر الله البساطي 

وجية القوة العضلية ات١ميزة بالسرعة تعتمد على نظاـ اللا أوكسجيتٍ كمصدر رئيسي للطاقة , ومن الناحية الفسيول
ويتحكم فيها اتٞهاز العصبي ات١ركزي وفقا لبرامج حسية , حركية مبرت٣ة ومثبتة في الذاكرة في شكل دائرة انعكاسية عصبية 

 . ALDERMANسريع الذ العضلات ات١نفذة   قصتَة , الشيء الذي يسهل بالتالر انتقاؿ السيالة العصبية بشكل
RB . P 55 . 1999)                                                        ).  
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وت٧د صفة القوة ات١ميزة بالسرعة وت١ا ت٢ا من دور بارز وت٤دد عند انتاج القوة في اللحظة والسرعة ات١ناسبتتُ حيث يشكل 
 الفتًات الفعالة السريعة للحركة . وىذا يوضح العلاقة بتُ القوة والسرعة التي تظهر ت٦زوجة تركيز القوة مع زيادة سرعتها في

 في الأداء اتٟركي الذي يطلبهما معا . 

اف الأداء البدني , ات١هاري وات٠ططي خلاؿ ات١باراة يتطلب سرعة أداء عالية جدا فالانطلاقات السريعة والوثبات 
 اـ القوة تٔعدؿ سرعة عالية وعليو تكمن أت٫ية قوة السرعة . والتمريرات كلها تتطلب استخد

وتعتبر القوة ات١ميزة بالسرعة أحد ات١كونات الرئيسية في ت٦ارسة العديد من الأنشطة الرياضية كالوثب واتٞري والقفز والرمي 
ت أت٫ية كبتَة في التمرينات وات١وانع ) في ألعاب القوى ( , والتصويب والتمرير ) في الألعاب اتٞماعية ( , وكذللك ذا

 واتٞمباز وات١نازلات .  

ويتضح اف القوة ات١ميزة بالسرعة احدى الصفات اتٟركية ات١ركبة من مكوني ) القوة العضلية والسرعة ( فزيادة مقدار القوة 
, لذا فإننا ننظر للقدرة أو زيادة سرعة الانقباض أوكلات٫ا يؤثراف بشكل مباشر في زيادة القوة ات١ميزة بالسرعة ) القدرة ( 

من جانبتُ أحدت٫ا يرتبط بالزيادة في مقدار القوة ويظهر في رفع الأثقاؿ بوضوح , والآخر يرتبط بالزيادة في سرعة 
 الانقباض وىو ما ت٧ده في مهارات كثتَة كالوثب والرمي والعدو والسباحة والتصويب في كرة اليد . 

 المميزة بالسرعة 6  خصائص طرق وأساليب تنمية القوة -2 -5

 ت٬ب استخداـ أقصى الوسائل ات١ساعدة لتنمية القوة ات١ميزة بالسرعة مثل الأدوات والأجهزة . -

 العمل على تٖقيق السرعة القصوى في الأداء من انتقاؿ العضلة من حالة التوتر الذ الانقباض والعكس .  -

 الرياضي . ت٬ب استخداـ مستوى من الشدة الذي يتناسب مع مستوى -

يشتًط تٖديد فتًة دواـ الأداء للتمرين الواحد تْيث لا تطوؿ الفتًة تٔا يؤدي الذ ضهور التعب والاجهاد وات٩فاض  -
 سرعة الأداء . 

 تٖديد عدد تكرار التمرين .  -

 تٖديد عدد المجموعات .  -

 تٖديد فتًات الراحة البينية اتبعا تٟجم العضلات ات١شاركة في الأداء ونوع فتًة الراحة ) سلبية , ات٬ابية ( .  -
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 الأساليب الأساسية لتنمية القوة المميزة بالسرعة 6  -5-3

 تطوير انتاج أقوى انقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا :  -1

مات تقتًب من اتٟد العلوي ت١توسط مقدار القوة ات١ناسب لإنتاج أفضل ويتم ذللك من خلاؿ تطوير القوة العضلية تٔقاو 
 قوة ت٦يزة بالسرعة , اذ يعتٍ ذلك زيادة معدلات ات١قاومات ات١ستخدمة مع التخفيض لسرعة الأداء . 

 تطوير انتاج أسرع انقباض عضلي تٔقاومات مناسبة :  -2

ة مقاومات تقتًب من اتٟد العلوي ت١توسط سرعة الأداء ويتم ذلك من خلاؿ تطوير سرعة الانقباض العضلي بواسط
ات١ناسب لإنتاج أفضل قوة ت٦يزة بالسرعة , اذ يعتٍ ذلك زيادة معدلات السرعات ات١ستخدمة مع التخفيف الطفيف 

 للمقاومات . 

 الربط بتُ أقوى وأسرع انقباض ) دمج الاسلوبتُ السابقتُ ( :  -3

الأسلوبي السابقتُ , ويراعى تبادؿ العمل بالطرؽ الثلاثة في برنامج يتناسب مع ويتم ذلك من خلاؿ العمل على ربط 
 (  1980طبيعة الأداء في الرياضة التخصصية وتٝات وخصائص الفرد الرياضي ) تٚاؿ علاء الدين وآخروف 

 طرق تنمية القوة المميزة بالسرعة 6 -5-4

 طريقة التدريب الأيزومتًي .  -

 راري . طريقة التدريب التك -

 طريقة التدريب بات١قاومة ات١تغتَة .  -

 طريقة التدريب الفتًي .  -

 طريقة التدريب الفتًي مرتفع الشدة .  -

 علاقة القوة المميزة بالسرعة بالأحمال المستخدمة 6  -5-5

على العلاقة بتُ ) القوة والسرعة ( فانو من البديهي أف ىناؾ علاقة عكسية بتُ القوة والسرعة في الانقباض  بناءا
بالتقصتَ حيث لا تٯكن الوصوؿ لكلى ات١تغتَين الذ اتٟد الأقصى في نفس الوقت وىو ما تتطلبو القوة ات١ميزة بالسرعة , 

غتَ يعتمد على القوة والسرعة من خلاؿ الاعتماد على واحد من الأساليب لذا فانو تٯكن زيادة القوة ات١ميزة بالسرعة كمت
 الثلاثة التالية : 
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 قوة كبتَة بسرعة منخفضة .  -

 سرعة عالية بقوة منخفضة .  -

 قيم متوسطة لكل من القوة والسرعة .  -

والأسلوب الثالث أنسب الأساليب للوصوؿ بالقوة ات١ميزة بالسرعة الذ اتٟد الأقصى , وأكدت ذلك عدة دراسات حيث 
من  % 45 - % 30( أف أقصى قدرة تٖدث عند تٛل يصل ما بتُ  1997( , وموريتاني )  1983يرى كانيكو ) 

 ( . 55, ص 1995فهمي  اتٟد الأقصى ) علي البيك

 التدريبي لتنمية القوة المميزة بالسرعة 6  تقنين الحمل-5-51

 شدة الحمل 6  -

( أف تكوف  1998( ومفتي ابراىيم )  1989( وطو اتٝاعيل وآخروف )  1992يتفق كل من ت٤مد حسن علاوي ) 
 من أقصى ما يستطيع الفرد تٖملو .  % 60 - % 40شدة اتٟمل عند تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة بتُ 

من أقصى مقدرة لقوة الفرد ) علي البيك , فهمي  % 75 - % 50ات٠الق أف شدة اتٟمل من ويرى عصاـ عبد 
 ( .  55, ص  1999

( أنو ت٬ب أف تتناسب شدة اتٟمل مع متطلبات النشاط  1994ويرى أبو العلا عبد الفتاح وابراىيم شعلاف ) 
العلا عبد الفتاح و ابراىيم شعلاف  من القوة العظمى ) أبو % 90,   %80الذ  % 40,  % 30التخصصي ما بتُ 

 ( .   80, ص 1994

 حجم الحمل 6  -

( تكرار مع الأداء الصحيح بصورة  20( أف حجم اتٟمل لا يزيد التكرار عن )  1989يشتَ طو اتٝاعيل وآخروف ) 
 ( .  55, ص  1989( ت٣موعات ) طو اتٝاعيل وآخروف  6 – 4سريعة ومن ) 

( ت٣موعات ) أبو العلا عبد  4 – 3( تكرارات , ومن )  6 – 1ح بأف عدد التكرارات من ) ويشتَ أبو العلا عبد الفتا 
 ( .  1997الفتاح 

 6ت٣موعات ( كل ت٣موعة من )  3أما فيشر يرى أف حجم التدريب في برنامج القوة ات١تحركة عند تنمية القدرة تؤدى ) 
 ( تكرارات .  8 –
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 فترات الراحة البينية 6  -

يتفق كل من ات١تخصصتُ في ت٣اؿ التدريب الرياضي على اعطاء فتًات راحة عند تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة لاستعادة 
 ( نبضة كل دقيقة .  110:  120الشفاء او العودة للحالة الطبيعية جزئيا عندما يصل النبض ) 

 ويشتَ طارؽ عبد الرؤوؼ نقلا عن : 

ثا ( والراحة بتُ  90 – 30تكوف كافية في استعادة اتٟالة الوظيفية وتكوف من ) يوىانس أف فتًات الراحة ت٬ب أف 
 ( دقيقة .  5 – 3المجموعات ) 

 ( .  50, ص  1998( دقيقة ) طارؽ عبد الرؤوؼ  5 – 2جونسوف وفيشر أف فتًات الراحة من ) 

 ( دقيقة  5 – 2وعات ت٬ب أف تكوف ) ( أف الراحة بتُ المجم1996بينما يرى عبد العزيز النمر ونارتٯاف ات٠طيب ) 

وكل ىذه اتٟالات التي سلف ذكرىا اذ اعتمدنا عليها في التدريب وطبقت تّدية فإنها تعطي نتائجها الات٬ابية وترفع من 
 ( .  75, ص  1996مردودية وفعالية التدريب أثناء ات١نافسات الرتٝية ) عبد العزيز النمر ونارتٯاف ات٠طيب 

 :اليد كرة فيالارتقاء -5-55
 لا ات٠اصية بهذه تٯتاز لا الذي ،فاللاعب للاعب وضرورية مهمة خاصية الارتقاء أي اليد كرة في العمودي الوثب يعتبر

  .العالية للمستويات الطموح يستطيع
 البدني اتٞانب ويلتحم بها للعبة الفقري العمود تٔثابة التدريبية بتطبيقاتها اليد كرة في الأساسية اتٟركية ات١هارات إف -

 .العقلي والإعداد النفسية الناحية تّانب وات٠ططي
 فتًات على مدار الأطوؿ الوقت يأخذ عادة فهو حساسية وأكثرىا الأركاف ىذه أىم يعتبر اتٟركية ات١هارات ركن -

 ت٘كن فعند ات١تقدـ، أو ات١بتدئسواء  للاعب عنو غتٌ ولا والتفكتَ، اتٞهد من الكثتَ ات١درب من يناؿ كما التدريب،
 .  (ermin.s.hallen.2000.p53)ىدؼ إحراز ولفريقو لو تسهل منها اللاعب

 :يلي ما اليد كرة في الأساسية اتٟركية ات١هارات وإتقاف اكتساب في العمودي الوثب فوائد ومن *
 :بالوثب التصويب-5-55-5

 .بالوثب الطويل التصويب العمودي، بالوثب التصويب إلذ وينقسم الوثب مع تؤدى تصويبو عن عبارة
  :العمودي بالوثب التصويب -ا

 تعليم قبل التصويبات اللاعب إتقاف مراعاة ات١درب على عامة ت٬ب بالوثب التصويب أنواع في" :"جرجس منتَ" حسب
 البداية في حيث الرامية، للذراع العكسية بالقدـ الارتقاء قوة على اللاعبتُ العناية بتدريب ضرورة مع بالوثب التصويب

على  التًكيز يتم ذلك بعد ثم اتٟركية، للمهارة الصحيح الأداء حيث من العمودية الوثبة قوة على التًكيز عدـ يراعى
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منتَ وثب العمودي) بلا التصويب مهارة إتقاف في اليد كرة لاعب وصوؿ أجل من خاصة بتدريبات العمودي الوثب
  ( .  127، ص 1994جرجس،

 أداء مع الرأس أعلى مستوى ارتفاع من كرباجية تصويبة عن عبارة العمودي بالوثب التصويب فإف "إبروين" وحسب -
 وعدـ ات١فاجئ توقيتها في التصويبة ىذه وت٘كن مزايا ات١دافعتُ حائط فوؽ من التصويب أو ات١دافع فوؽ من الوثب حركة
 .ات١رمى خاصة ات١دافع على تأثتَا التصويبات وأقوى أت٧ح من التصويبةىذه  وتعتبر إدراكها، سرعة ات١رمى حارس قدرة

(ermin.s.hallen.2000.p53)  
  :العمودي بالوثب الوسط مستوى في التصويب -ب

 فوؽ العمودي بالوثب ات١هاجم يقوـ حيث أمتار تسعة منطقة حدود في أماـ مدافع النوع ىذا يستخدـ ما غالبا حيث
تٯينا  الذراع بتحريك ات١هاجم يقوـ وفجأة أحيانا، معو والوثب بل الكرة لإعاقة الذراعتُ برفع ات١دافع معو فيتجاوب ات١دافع
 مهارات من أحدث التصويبة ىذه وتعتبر تقريب الوسط مستوى في ات١دافع جانب من للتصويب قليلا ولأسفل خلفا

 أنها حيث ت٤قق ىدؼ نتيجة وأداؤىا بدقة إتقانها لاعب، كل على السهل من وليس اليد كرة في ظهرت التي التصويب
ت٘تزج  وقد ات٢بوط، قبل تتم بل للوثبة نقطة أعلى عند اتٟالة ىذه في تتم لا التصويب وتٟظة .مرماه وحارس ات١دافع تٗادع
 .للتصويب الذراع لتحريك فرصة لإعطاء لأعلى الارتقاء تّانب نوعا للأماـ بالطوؿ الوثبة

   :عاليا بالوثب جانبا الجذع ثني مع التصويب -ج
 أعلى ات١هاجم يثتٍ فبسرعة معو يتجاوب الذي ات١دافع أماـ عاليا مع الوثب بالتصويب ات١هاجم يقوـ التصويبة ىذه في

 الكرة وتٛل للخلف قليلا الأتٯن الكتف رجوع مع ات١دافع ذراع إعاقة من للتخلص للذراع الرامية مضادا جانبا جذعو
 وخاصة اللاعبتُ إجادتها لبعض وتٯكن .إدراكها سرعة عليو يصعب الذ ات١رمى حارس على التصويب ثم فوؽ الرأس عاليا
 بنسبة ات١هاجم لصالح نتيجتها أعلى ولكن لتوافق تٖتاج لأنها عليها التدريب بدواـ الارتقاء بقوة يتمتع ومن القامة طواؿ
  (ermin.s.hallen.p58) .عالية

 :الطويل بالوثب التصويب-د
 على التصويب وحتى يستطيع ات١دافع من التخلص ت٤اولة إلذ التصويب من النوع ىذا فيهدؼ "وماسانو فتَاف" وحسب
 انفراد في حالة وكذا ات١رمى دائرة منطقة حدود في ات١دافعتُ بتُ ثغرة خلاؿ التصويبة تؤدي ما وغالبا .إعاقة دوف ات٢دؼ
 الاقتًاب، للتصويب، أفضل استعداد وتهيئة زيادة مع ات١رمى من الاقتًاب زيادة في يسهم ت٦ا ات١رمى، تْارس ات١هاجم
  (.Firmah et Massano.1998.p49).ات٢بوط وأختَا ات٢واء، في الطتَاف الارتقاء،

 .الأتٯن اتٞانب أو الأيسر اتٞانب من وكذا الوسط منطقة من الطويل بالوثب التصويب استخداـ تٯكن كما
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 : للمدافع بالنسبة العمودي الوثب -5-55-3
 الدفاع، حالة اليد في كرة في كذلك العمودي الوثب فوائد من فإف "اتٟميد عبد وكماؿ علاوي حسن ت٤مد" حسب
 مع ات١دافعتُ ارتقاء كذلك  .ات١هاتٚتُ العالية أو تصويبات لقذفات يتصدى العمودي الوثب خلاؿ من ات١دافع أف حيث
  (. 92،ص1997التمرير) ت٤مد حسن علاوي ،وفي كماؿ عبد اتٟميد، أو التصويب حالة في ات١هاتٚتُ ارتقاء

 :المرمى لحارس بالنسبة العمودي الوثب -5-55-2
 القذفات أو صد التصويبات لمحاولة الوثب يستخدـ حيث ات١رمى تٟارس بالنسبة كبتَة أت٫ية العمودي للوثب أف كما

 ت٤اولة عند سم 171 من أقل القامة يعرؼ بقصر الذي ات١رمى تٟارس بالنسبة وخاصة ذلك أداء إلذ مضطرا يكوف حيث
 .إليها الوصوؿ وت٤اولة العالية الكرات صد
 يشعر تْيث عليها بالتساوي اتٞسم ثقل وتوزيع القدمتُ تقارب زيادة مع ات١رمى حارس ووقوؼ يراعى اتٟالة ىذه وفي

 بعيدا، دورانها مع اليمتُ جهة اليمتٌ بتحريك القدـ يقوـ فإنو اليمتٌ باليد الكرة صد لمحاولة الوثب عملية وعند بالراحة،
) ت٤مد  الكرة إلذ للوصوؿ والوثب الارتقاء على قدرتو على زيادة يعمل ت٦ا الوثب لاتٕاه الأصابع أطراؼ تشتَ تْيث

  (. 92،ص1997حسن علاوي ،وفي كماؿ عبد اتٟميد،
 :والهجومية الدفاعية الفريق وخطط العمودي الوثب-5-55-0

 اللاعبتُ من بها ت٣موعة يقوـ التي ات٢ادفة التحركات من كل على الفريق خطط من جزء أنها حيث من ات٠طط تشتمل
 الفردية ات٠طط على الفريق وتتأسس خطط .اللاعبتُ بتُ التعاوف في تنحصر والتي ات٢جوـ في أو الدفاع في سواء

 أف يتضح سبق ما خلاؿ من .والنفسية والبدنية الوسائل ات٠ططية وت٥تلف اللعب طرؽ اختيار في وتتلخص واتٞماعية
 لدى العمودي الوثب تنمية أت٫ية يعتٍ ت٦ا وات٢جومية الدفاعية الفريق في خطط كبرى أت٫ية اللاعبتُ تٖضتَ جوانب لكل

 .للفريق والتكتيكي ات٠ططي العملي تطبيق اتٞانب لتسهيل اللاعبتُ
 :الارتقاء أهمية-5-53
 إلذ تسعى عاما وىدفا مكونا أساسيا تعتبر أنها بل فحسب والبطولة الرياضة ت٣اؿ في دورىا على الارتقاء أت٫ية تتوقف لا

 :التالية النقاط في عامة بصفة أت٫ية الارتقاء استعراض وتٯكن الصحة أجل من البدنية اللياقة برامج تٖقيقو
 .ات١مررة أو ات١رتدة منها سواء الكرات على للاستيلاء ات١همة العوامل من الارتقاء يعتبر-
 .القوة ات١ميزة بالسرعة ، السرعة كالقوة، الأخرى البدنية ات١كونات ببعض الارتقاء ت٘رينات ترتبط-
والشجاعة ) ابراىيم ات٢اشمي  بالنفس كالثقة النفسية السمات لبعض الرياضي اكتساب على الارتقاء يساعد-
  (.66،ص1985،
 :الارتقاء مراحل-5-52

 :مرحلتتُ إلذ الارتقاء عملية تفستَ تٯكن
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  :)الامتصاص( المرتقية  القدم ثني -أ
 القدـ ثتٍ ات١رحلة ىذه في يتم كما الركبة، مفصل من ثنيها ارتقائها مع مكاف في القدـ وضع تٟظة منذ ات١رحلة ىذه تبدأ
 .القافز قدـ فوؽ اتٞسم شدة من تٗفف اتٟالة وىذه القدـ والساؽ بتُ المحصورة ات١نطقة من
  :)النهوض( المد -ب
 ىذه وفي ارتقائو، مكاف عن القافز ينفصل إلذ أف بالنهوض وتتميز ات١رتقية ، القدـ ثتٍ من الانتهاء تٟظة من الارتقاء يبدأ

 في تساعد اليد حركة أف إلذ إضافة ات١رجحة القدـ حركة شك على بلا يساعد امتدادىا على ات١رتقية القدـ ت٘تد ات١رحلة
 اتٟفاظ حالة إلذ الانتباه من بد لا ولكن الأرض على الانفصاؿ قبل ت٦كنة سرعة اللاعب بأقصى ثقل مركز نهوض عملية
 ( . 22-21،ص2003الأداء ) كماؿ تٚيل الريقي ، في ات١شاركة العضلية توازف المجموعات على
 سنة6 51المرحلة العمرية أقل من -5-50

 المراهقة5-50-56

تتميز عملية النمو والتطور من سن الطفولة حتى نهاية مرحلة ات١راىقة بالديناميكية ات١ستمرة، حيث تٯر الفرد  
خلات٢ا بسلسلة من التغتَات في معدؿ سرعة ت٪و وتطور القدرات البدنية، ويتحدد أقصى مستوى تٯكن الوصوؿ إليو 

بدنية في كل مرحلة عمرية ، حيث تكوف كل مرحلو سنية مهيأة للتطور السريع مستقبلا في مدى تطور مستوى العناصر ال
لبعض العناصر البدنية دوف غتَىا، وتٯكن الوصوؿ للمستوى ات١ثالر وتٖقيق مستويات عالية في كل مرحلة إذا توفر تأثتَ 

 )عدـ استغلاؿ الفتًات مناسب للمحتوى التدريبي ، وقد تنتهي ىذه ات١راحل دوف تأثتَ مناسب للمحتوي التدريبي
اتٟساسة للنمو( ومن ثم يتحدد مستوى التحسن ويصعب وصوؿ اللاعب ت١ستوى بدني عاؿ في ات١ستقبل ) ت٤ي الدين 

 (.164ت٥تار بدوف سنة ، ص

 أقسام المراهقة6 -5-50-5-5

  سنة6 50-53المراهقة المبكرة  -ا

 سنة غلى سنتتُ بعد البلوغ وتسميتها '' شارلوت بوىلر'' ت٘تد منذ بدأ النمو السريع الذي يصاحب البلوغ إلذ حوالر
مرحلة الاتٕاه السلبي ، ذلك أف سلوؾ الفتى أو الفتاة يتجو ت٨و السلبية ولأعراض عن التفاعل الكامل ويصعب على الفتى 

اىات من المجتمع ات١راىق فيها التحكم في سلوكو الانفعالر بالدرجة التي تتيح لو فرصة امتصاص القيم والعادات والاتٕ
 الذي يعيش فيو وذلك لوجود التغتَات الفيزيولوجية والغددية التي تٕعلو مفرد اتٟساسية بذاتو مشغولا باجتياز الصراعات .
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 سنة 6 53-51المراهقة المتوسطة  -ب

يطلق عليها أيضا ات١رحلة الثانوية ، وما تٯيز ىذه ات١رحلة بطئ سرعة النمو اتٞنسي نسبيا عن ات١رحلة السابقة ، وتزداد   
التغتَات اتٞسمية الفيزيولوجية من زيادة في الطوؿ والوزف واىتماـ ات١راىق ت١نظره اتٞسمي وصحتو اتٞسمية وقوة اتٞسمية ، 

 تو.وبهذا يزداد شعور ات١راىق بذا

 سنة6 35-54المراهقة المتأخرة  -ج

يطلق عليها اسم مرحلة الشباب ، حيث تعتبر مرحلة ات٧از القرارات اتٟاتٝة التي يتخذ فيها قرار مهنة ات١ستقبل ، وفيها   
 يصل النمو إلذ مرحلة النضج اتٞسمي .

بات١ظهر ات٠ارجي وطريقة الكلاـ والاعتماد ويتجو ت٨و الثبات الانفعالر والتبلور لبعض العواطف الشخصية مثل : الاعتناء 
 (.72ص1971) خليل ميخائيل عوض .

 مظاهر النمو للمرحلة العمرية 6 -5-51

توجد ىناؾ مشاكل انفعالية متعددة تغشى ىذه ات١رحلة وتبدو في سلوؾ ات١راىق، ولذلك تلجأ اتٟيل الدفاعية في  
ادية التي ت٬ابهها، وليس ىناؾ خطوة من أف يلجأ ات١راىق إلذ ىذه ت٤اولة التوفيق على الضغوط الاجتماعية واتٞسمية ات١

ات١يكانيزمات ولكن خطورتها تكمن في تٕاوز استعمات٢ا للمعقوؿ فيثور ات١راىق لأتفو الأسباب كما لا يستطيع التحكم في 
نفس ات١ظاىر تبدو عليو عندما ات١ظاىر ات٠ارجية تٟالتو الانفعالية ، فهو يصرخ ويقوـ بدفع الأشياء وتٖطيمها عند غضبو و 

يشعر بالفرح فيقوـ تْركات لا تٕل على الاتزاف الانفعالر ، ويعرض بعض ات١راىقتُ تٟالات اليأس والقنوط واتٟزف نتيجة 
ت١ا يلاقونو من إحباط وتتميز ىذه ات١رحلة بتكوين بعض العواطف الشخصية تتجلى في اعتناء ات١راىق تٔظهره وبطريقة  

 (. 233، ص.1974 ذلك ) مصطفى فهمي كلامو إلذ غتَ

 النمو الاجتماعي 6 -5-51-5

تتميز ىذه ات١رحلة من حياة ات١راىق بزيادة علاقتو الاجتماعية مع أقرانو ومع الكبار في بيئتو ، وتكوف ىذه ات١رحلة أكثر  
ك العلاقات الاجتماعية ، وت٭اوؿ اتساعا وشمولا ت١ا سبق في مرحلة الطفولة كما تتأكد لديو مظاىر الثقة بالنفس نتيجة تل

ات١راىق الاستقلاؿ والابتعاد في الاعتماد على الأولياء ، والاىتماـ بات١ظهر الشخصي وينمو لديو الوعي الاجتماعي 
ومن تلقاء نفسو يقوـ   وتٖمل ات١سؤوليات ، وأبرز مظاىر العلاقات الاجتماعية في ىذه ات١رحلة " ات١نافسة " فات١راىق دائما

ارنة حالتو مع بقية الزملاء وت٭اوؿ أف يكوف مثلهم أو أحسن منهم، لذلك تٕده تٯيل الذ ت٤اولة تزعم الآخرين ، وقد تٔق
إلذ أف ات١راىقتُ عادة ما ت٭اولوف تطوير علاقاتهم الاجتماعية مع ات١راىقتُ الذين يشابهونهم في  "dumphyأشار " 



 

16 

 

ق كذلك باتٞو النفسي ات١هيمن على أسرتو ، والعلاقات القائمة بتُ أفراد أسرتو ات٠لفية الثقافية والاجتماعية، ويتأثر ات١راى
 ،ويكتسب اتٕاىاتو النفسية بتقليد أبيو وأىلو وذويو.

 النمو العقلي6 -5-51-3

-18في ىذه ات١رحلة ينمو خياؿ ات١راىق ت٪وا خاصا، حيث ينمو الذكاء في مرحلة ات١راىقة ، حيث يصل إلذ قمتو ما بتُ  
سنة، وىي تقف عند الأغبياء حوالر سن الرابعة عشر، وات١توسطتُ حوالر السادسة عشر، وات١متازين حوالر التاسعة  15

 عشر ، ويتميز النمو العقلي بالوضوح في القدرات العقلية والفردية ومن أىم ات٠صائص التي ت٘يز ىذه ات١رحلة :

 اتٟياتية. حب الاستطلاع وات١يل إلذ تٚيع ات١علومات حوؿ ات١ظاىر 
  تزايد قدرة ات١راىق على إدراؾ الأحداث وتساىم في توضيح ميولو تدرت٬يا كما تتأثر تٔستوى الذكاء وتصبح

 الفروؽ الفردية أكثر وضوحا في ات١يوؿ والاستعدادات والقدرات.
  تتميز بها  التيتزايد قدرتو على اتٟفظ والتذكر بصفة مطولة وىذا التذكر مبتٍ على استنتاج العلاقات ات٠اصة

 (. 106،ص 1998ىاتو الفتًة نذكر: الانتباه ، التخيل ، التفكتَ ، الاستدلاؿ ، ) ألتُ وديع فرج ، 

 النمو النفسي 6 -5-51-2

في ىذه ات١رحلة ت٭دث عند ات١راىق اضطراب في التفكتَ ، ويرجع ذلك إلذ اضطراب في الوظائف الفيزيولوجية عنده  
يسمعنا أحيانا ، وت٨ادثو ولا ت٬يبنا وفي ىذه ات١رحلة تعتبر مرحلة التأمل والتفحص ليس ت١ا حولو  ، ت٢ذا فإننا نناديو ولا

فحسب، بل حتى إلذ مظهر جسمو ،وإف التفات ات١راىق إلذ نفسو وتأمل معالد جسمو وىذه ات٠صائص مصاحبة 
 لفتًة ات١راىقة ولا عجب أف تظهر عند ىذه الفئة.

تغتَات سريعة في الوظائف الفيزيولوجية، نقص في عمل الغدد فيحدث ما يسمى كما تطرأ في ىذه الفتًة    
 بالاضطراب ات١زاجي ، ذلك لأف النمو اتٞسمي أسرع من النمو العقلي أو عندما يكوف اتٞسم غتَ طبيعي.

 النمو الحركي 6 -5-51-0

ىناؾ ارتباط كبتَ بتُ النمو اتٞسمي و النمو اتٟركي خلاؿ ىذه الفتًة ، فقد طرأ على ات١راىقتُ عدة تغتَات  
وتطورات فيما تٮص القدرة اتٟركية ، فنلاحظ تطور غتَ ملموس للقوة في بداية ات١رحلة إذا ما قورنت بنهايتها  مع 

الطوؿ الذي تٯيز بداية ىذه ات١رحلة . وينصح ات١ربوف بتنمية وجود فرؽ كبتَ للأولاد عن البنات ، ويرع ذلك إلذ ت٪و 
ات١هارات اتٟركية والاىتماـ بالتًبية الرياضية والتشجيع على ت٦ارسة الألعاب التي تتناسب مع ت٦يزات ومستوى شخصية 

ياضي وكذلك الطفل وميولو ، التي تسمح بتكوين عادات جسمية حركية والتي تؤدي حتما إلذ النجاح في الات٧از الر 
الأخذ بعتُ الاعتبار الفروؽ بتُ اتٞنستُ حسب ميوؿ كل جنس والتوقعات الاجتماعية لنوعية ذلك النشاط ، أما 
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بالنسبة للسرعة فنلاحظ تٖسن كبتَ في سرعة الطفل وسرعة التًدد ،وسرعة الانتقاؿ مع وجود فوارؽ واضحة بتُ 
 1969و  "Farfelلعمليات العصبية وىذا ما أكده "اتٞنستُ ، ويرجع ذلك إلذ التحسن في النمو ونضج ا

"Snabel" كما أف "CHA DE ESPEN ُسنة ،  16و  11" وجد التوازف يتحسن بزيادة العمر الزمتٍ بت
سنة كاف متأخرا بدرجة ملحوظة بتُ البنتُ )ت٤مد سلامة  15سنة حتى  14و  12في حتُ أف معدؿ النمو بتُ 

 (.113 آدـ ، توفيق حداد ، بدوف سنة ص

 النمو الجسمي والفيزيولوجي 6 -5-51-1

يتم في ىذه ات١رحلة تغيتَ العديد من ات٠صائص اتٞسمية الفيزيولوجية وىي تعتبر ثاني مراحل النمو السريع بعد مرحلة  
 أرطاؿ وىنا ت٬ب الإشارة إلذ طفرة النمو في مرحلة 8إلذ  7اتٟمل ، إذ ينمو اتٞنتُ من خلية واحدة إلذ وليد يزف 

ات١راىقة أقل منها في مرحلة ما قبل الولادة ، وات١سؤوؿ عن النمو السريع ىي إفرازات الغدد النخامية والكظرية أما فيما 
تٮص اتٞانب القلبي الدوراني فيستمر نبض القلب في الات٩فاض مع الزيادة السريعة في حالة اتٞهود العالية ، ويبقى 

لعامل الوراثي ) عامل داخلي ( وعامل البيئة ) عامل خارجي( حيث لا تٯكن الضغط الشرياني يقتًب عند البالغتُ  ا
فصلهما عن بعضهما ويلاحظ في ىذه ات١رحلة زيادة وزف اتٞسم وطولو بزيادة ت٪و العضلات والعظاـ، وىذه الزيادات 

رشاقة وظهور التعب تؤثر على القدرة على العمل ات١تزف من اتٞانب ات١يكانيكي للجسم ، ويعتٍ ىذا فقداف عنصر ال
وعدـ ضبط اتٟركات . أما فيما تٮص التحمل الدوري التنفسي فقد تتساوى مستوياتو عند اتٞنستُ مع وجود فروؽ 

  بسيطة عند الأولاد في بداية ات١رحلة ثم سرعاف ما تزداد تلك الفروؽ ، وتتميز الأولاد تٔستوياتهم اتٞيدة عن البنات.
في قرارات التوافق الذي سرعاف ما يتطور ويتحسن ات١ستوى في نهاية ات١رحلة الثانية من ىذه ات١رحلة أيضا تشهد تباطؤ 

ات١راىقة ، كما يلاحظ قصور في عنصر الرشاقة ، مع ت٘يز البنات عن البنتُ وذلك لعنصر ات١رونة . فيما تٮص ات١رونة 
 WEINECKات١راىقة ، وىذا ما أكده " فتعتبر ات١رحلة ات١ثلى لتطويرىا ، وضماف درجة عالية للمرحلة الثانية من

 "PLANTNOLسنة ، وحسب " 16و 14، حيث اعتبر أف درجة ات١رونة تكوف قصوى ما بتُ  "1986
فإف فعالية العمل في ىذه ات١رحلة يساوي ضعف العمل فيما سواىا . وبالنسبة ت١رونة فتح الرجلتُ فنلاحظ تناقص في 

الكتفتُ وكذلك حركة فتح الرجلتُ جانبا ، وعكس ذلك ت٧د زيادة مستمرة النمو عند اتٞنستُ مثلا حركة ات١فاصل و 
في درجة ثتٍ اتٞذع ومد الرجلتُ أماما ، وعاليا وبالنسبة للفروؽ بتُ اتٞنستُ فإننا نرى مواصفات تكوف متطورة عند 

ت عن البنتُ في مرحلة الطفولة البنات عموما ، فإف حركة ات١فاصل تعتبر القابلية اتٟركية الوحيدة التي تتقدـ فيها البنا
 وات١راىقة.

 (264ـ ، ص 1972)حامد عبد السلاـ زىراف 
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  المراهق وممارسة النشاط البدني الرياضي 6 -5-52

من الطبيعي أف التًبية البدنية والرياضية تساعد ات١راىق على التعرؼ عن قدراتو البدنية والعقلية ويكشف من خلات٢ا 
اتٟاؿ اكتسابو للسلوؾ السوي حيث أف " ت٦ارسة النشاط البدني الرياضي ات١درسي وسيلة تربوية مواىبو إضافة بطبيعة 

ت٢ا التأثتَ الات٬ابي على سلوؾ التلاميذ في مرحلة ات١راىقة من حيث اكتساب القيم الأخلاقية ، والروح الرياضية ،قيمة 
ات١سؤولية ،والتنافس في سياؽ تعاوني، لذا ت٬ب أف  اللعب النظيف ، الالتزاـ بتطبيق القوانتُ وقواعد اللعب ، تٖمل

يهتم ات١ربي الرياضي بتقديم الأنشطة الرياضية وفق قواعد تربوية تؤكد إظهار اتٞوانب الات٬ابية للسلوؾ ، واكتساب 
 (. 38، ص 1999القيم الأخلاقية .)ت٤مد تٝتَ ، أبي إتٝاعيل :

 فسية للمراهق 6تأثير الأنشطة الرياضية على المشاكل الن -5-53

يعتبر علماء النفس اللعب أحد العوامل ات١ساعدة على التخفيف من ضغوطات اتٟياة اليومية ، والتي تنطبق فيها  
ات١شاعر النفسية والطاقة الغريزية فيما يقوـ بو الفرد من نشاط حر ، كما يعتبر اللعب أسلوبا ىاما للدراسة وتشخيص 

اللعب إلذ التنفيس عن الطاقة الزائدة ، كما يساعد على تدريب ات١هارات التي وعلاج ات١شكلات النفسية ، ويؤدي 
 تساعد ات١راىق على التأقلم والتكيف في حياتو وت٣تمعو

ففي الفريق يتعود ات١راىق على تقبل ات٢زتٯة بروح من ناحية والكسب بدوف غرور وكيفية تقبل مواقف التنافس تلك   
بلها في اتٟياة إذف فاللعب ىو النشاط الذي يقبل عليو الفرد برغبتو تلقائيا دوف أف يكوف ات١نافسة التي لابد لو أف يقا

 لو ىدؼ مادي معتُ ، وىو أحد الأساسيات الطبيعية التي يعبر بها الفرد عن نفسو.

هي متنوعة إف الألعاب التي تٖقق بها ت٥تلف الأنشطة الرياضية ىي ات١ادة ات١ستعملة في التحقيق والعلاج النفسي ف  
وت٘نح للفرد فرصة للتعويض وللتخفيف من الاحباطات التي يعانيها ات١راىق ، كما تساعد على التحكم في ات١شاكل  

 كالقلق والاحباطات والعنف . والتعبتَ عن الصراعات ات١قلقة والتي تكوف معانيها ت٥تلفة باختلاؼ الفرد وشخصيتو . 

 للمراهق 6أهمية الأنشطة الرياضية بالنسبة  -5-54

تقوـ الأنشطة الرياضية بتنمية مواىب ات١راىق وقدراتو البدنية والعقلية وتطوير الطاقات البدنية والنفسية ، وتأتي   
بتكييف برنامج يوافق بتُ الدروس وت٦ارسة النشاط البدني عموما ، فممارسة حصة بدنية واحدة أسبوعيا كفيلة 

 الأنشطة تٔثابة ترويح عن النفس للمراىق .بالمحافظة على اللياقة البدنية وتعتبر 

تْيث تهيئ لو نوعا من التعويض النفسي والبدني وتٕعلو يعبر عن مشاعره و أحاسيسو التي تتصف بالاضطراب   
والاندفاع وىذا عن طريق ت٦ارسة حركات رياضية متوازنة ومنسجمة ومناسبة تٗدـ وتنمي أجهزتو الوظيفية والعضوية 

 ( 127ص  1999عاليا.) أسامة كامل راتب ، إبراىيم عبد ربو خليفة وتقوي معنوياتو 
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 الدراسات السابقة 6 -3

تٖت عنواف : تٖستُ صفة القوة ات١ميزة بالسرعة وأثرىا على  2007للطلبة بابية فؤاد وبلاؿ خرشي سنة  6 5الدراسة 
 ( سنة .  16 – 14فعلية التسديد بالارتقاء عند لاعبي كرة السلة ) 

 معرفة طرؽ تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة وتأثتَىا على التسديد بالارتقاء .  لدراسة 6هدف ا

  6 تساؤلات الدراسة 

 ىل يساىم البرنامج ات١قتًح في تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة ؟  -

 ىل تنمية صفة القوة ات١ميزة بالسرعة يؤثر على فعالية التسديد بالارتقاء ؟  -

 6 تٕريبي  المنهج المتبع 

 ( سنة .  16 -14لاعب تتًاوح أعمارىم ما بتُ )  12تتمثل في فريق مدينة العلمة وتتكوف من 

  6 أدوات الدراسة 

 ات١صادر وات١راجع العلمية .  -

 العتاد اللازـ لإجراء الاختبارات وتٖقيق البرنامج ات١قتًح .  -

  6 نتائج الدراسة 

ح قد أثر نسبيا على تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة وكذا القوة ات١ميزة بالسرعة أثرت من خلاؿ النتائج ت٧د : البرنامج ات١قتً 
  على التسديد بالارتقاء .

زىواني عبد الصمد تٖت عنواف : أت٫ية الصفات ات١ورفولوجية في التصويب  للطلبة قرماش عبد المجيد و 6 3الدراسة 
 ( سنة.18-16بالارتقاء في كرة اليد لدى اللاعبتُ )

 6 الارتقاء باللاعبتُ إلذ مستوى أعلى وإعطاء ات١دربتُ بعض الاقتًاحات والتعليمات  الهدف العام من الدراسة
 من أجل الوصوؿ إلذ التنسيق والتوافق التاـ للأداء اتٟركي.

 6 تساؤلات الدراسة 
 ىل الصفات ات١ورفولوجية ت٢ا دور أساسي في عملية التصويب بالارتقاء في كرة اليد ؟ -
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سنة( ىي أحسن مرحلة لتنمية الصفات ات١ورفولوجية وات١تعلقة تٔهارات 18-16ات١رحلة السنية )ىل  -
 التصويب؟

  6 ات١نهج التجريبي .المنهج المتبع 

-16لاعبا من لاعبي الاتٖاد الرياضي بتيشي لولاية تّاية مع تٖديد العمر ما بتُ ) 20وشملت  * عينة الدراسة 6 
 سنة( واستخداـ العتبة العشوائية الطبقية. 18

 * الأدوات المستخدمة6         

 قياس عرض الكتفتُ. –قياس الشبر  –القياسات الأنتًوبومتًية : قياس الطوؿ  -
 لعمودي.  الاختبارات : اختبار الوثب ا -

 * أهم النتائج6

وجود فوارؽ معنوية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية في ت٥تلف الاختبارات وىذا  -
 يثبت وجود تطور في صفتي القوة ات١ميزة ...

 الوصوؿ إلذ مستويات أعلى في كرة اليد . -
 ات١قاييس والاختبارات ىي الوسيلة ات١وضوعية في تقويم اللاعبتُ وبالتالر انتقاء الأحسن.  -

 * الاقتراحات المتوصل إليها 6
 توفتَ الإمكانيات اللازمة والأجهزة الضرورية . -
 على ات١درب إعداد  برنامج لتنمية الصفات ات١ورفولوجية . -
 سنة(. 18-16ضرورة استغلاؿ ات١رحلة السنية ) -
 التًكيز على ات١نافسات الرياضية من أجل تطوير كرة اليد وتصحيح الأخطاء. -

تٖت عنواف: مدى تأثتَ القوة  2014-2013سنة  للطلبة آيت زياف ت٤مد وفكتَ ىشاف6  2الدراسة 
 (.سنة 16-15) -أشباؿ–الانفجارية على تنمية صفة الارتقاء للاعبي كرة اليد 

التعرؼ على مدى تأثتَ القوة الانفجارية في تنمية صفة الارتقاء عند لاعبي كرة سة6 * الهدف العام من الدرا
 .اليد

 * تساؤلات الدراسة6
 ىل للقوة الانفجارية دور ات٬ابي في تنمية صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد ؟ -
 كرة اليد؟ ىل تنمية صفة الارتقاء ترتكز أساسا على تطوير وتٖستُ القوة الانفجارية للاعبي   -

 ات١نهج التجريبي.* المنهج المتبع6 
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لاعبا ينشطوف في فريق شباب جيل عتُ  14تم اختيار العينة بطريقة مقصودة وتم اختيار  * عينة الدراسة 6
 الدفلى صنف أشباؿ .

 * الأدوات المستخدمة6
مدرجة أو عصا متًية  ورقة –شريط القياس  –القياسات مع البرنامج التحضتَي : وتتمثل في: آلة حاسوب  -
 وعاء بو ماء ملوف. –سلم  –حائط )بارتفاع مناسب(  –
 البحث السيلوغرافي. -
 الطريقة التجريبية. -

 * أهم النتائج6
 أف القوة الانفجارية مهمة وتساىم بشكل كبتَ في تنمية صفة الارتقاء لدى اللاعبتُ . -
 ل كبتَ و ات٬ابي في تنمية صفة الارتقاء لدى اللاعبتُ.التنمية التي تٖدث في القوة الانفجارية تساىم بشك -
 وجود علاقة طردية بتُ تنمية صفة الارتقاء لدى اللاعبتُ والتحسن وإت٪اء وكذا التطور في القوة الانفجارية. -

 * الاقتراحات المتوصل إليها6
 جارية .القياـ بوضع برنامج تدريبي يضم تنظيم حصص تدريبية تهدؼ لتنمية القوة الانف -
عدـ إت٫اؿ التدريبات ات٠اصة بتنمية صفة الارتقاء وذلك تٔحاولة التوفيق بتُ تدريبات الارتقاء والتدريبات  -

 الأخرى من أجل اتٟصوؿ على أفضل النتائج.
 تٖت عنواف: 2014 – 2013للطالب شالر فوزي سنة 6 0الدراسة 

تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح بطريقة التدريب التكراري في تنمية صفتي السرعة والقوة ات١ميزة بالسرعة لدى لاعبي 
 الكرة الطائرة. 

دراسة تأثتَ التدريب التكراري على صفتي السرعة والقوة ات١ميزة بالسرعة بتُ * الهدف العام من الدراسة6 
 .لاعبي الكرة الطائرة

 6 * تساؤلات الدراسة
ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الشاىدة في اختبارات  -

 متً ، الوثب العريض من الثبات ، الوثب العمودي (؟ 30)اتٞري 
ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات  -

 متً ، الوثب العريض من الثبات ، الوثب العمودي (؟ 30)اتٞري 
ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين البعديتُ للمجموعتتُ الشاىدة والتجريبية في اختبارات  -

 متً ، الوثب العريض من الثبات ، الوثب العمودي (؟ 30)اتٞري 
 ات١نهج التجريبي . * المنهج المتبع6 
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اختيار عينة بطريقة عشوائية وتتمثل في فريق مدرسة الكرة الطائرة بالنادي الرياضي الشروؽ 6 * عينة الدراسة
تٔقرة وىذه العينة تتوافر فيها تٚيع صفات المجتمع الأىلي الذي ندرسو وىو لاعب الكرة الطائرة للمرحلة السنية 

 ( سنة.10-13)
 وتتمثل في الاختبارات:* الأدوات المستخدمة 6 

 ات١يداني للسرية. اختبار -
 اختبار الوثب العريض من الثبات. -
 اختبار الوثب العمودي.  -

  * النتائج6
سنة بات١دارس الكروية في حاجة ماسة إلذ برامج رياضية وحركية مدروسة 13-10أف الأطفاؿ من سن  -

 بغرض الارتقاء بات١ستوى البدني و ات١هاري ت٢ذه الفئة.
 -10تٖت موضوعا من ات١واضيع ات٢امة في ت٣اؿ التًبية وتدريب الأطفاؿ من سن إف طريقة التدريب ات١طبقة  -

 سنة في النوادي والأندية الرياضية. 13
استخداـ الكثتَ من التمرينات أثناء تطبيق طريقة التدريب التكراري ساعدت في تطوير صفتي السرية والقوة  -

 ات١ميزة بالسرعة لدى أفراد العينة قيد الدراسة.
 * الاقتراحات المتوصل إليها 6

 الاعتماد على طريقة التدريب التكراري في برامج الكرة الطائرة لفئة مدرسة الكرة الطائرة . -
 العمل على تطوير صفتي السرية والقوة ات١ميزة بالسرعة أثناء البلوغ وكذا طيلة فتًة ات١راىقة. -
 ف نتائجو أكثر دقة وواقعية.استخداـ ات١نهج التجريبي في مثل ىذه الدراسات لا -

 التعليق على الدراسات السابقة 6
تطرقت لتأثتَ عنصر من عناصر اللياقة البدنية على  اف اىم ما جاءت بو الدراسات السابقة و التي في ت٣ملها

صفة الارتقاء , من خلاؿ التشابو الواضح بي تْثنا و البحوث السابقة من عدة جوانب اثرت الدراسة بعدة 
يم و طرؽ استخلاص البيانات و خصائص ات١رحلة العمرية بالإضافة الذ ىذ ت٧د الباحثتُ تتطرقوا الذ مفاى

 الاسلوب التجريبي و الذي ىو اسلوب تْثنا الذي يعتبر من  بتُ البحوث ذات ات١صداقية العالية .
خلاؿ قراءة وت٘عن الدراسات السابقة الاسلوب ات١تبع و طريقة تٖليل النتائج و كذا الاختبارات ولقد وضفنا من 

ات١ستعملة وصلا الذ النتيجة النهائية.
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الكلمات الدالة في الدراسة 6 -1  

التدريب 6 -1-1  

, وعليو , وفيو , عوده , ومرنو , ويقاؿ درب البعتَ , أدبو , وعلمو الستَ في الدروب )  بالشيئ يقاؿ درب فلانالغة 6 
( .  53، ص  6991ت٤مد حسن علاوي ،   

يعتٍ ت٣موعة من الاجراءات ات١خططة وات١بنية على أسس علمية والتي يتم تنفبذىا وفقا لشروط ت٤ددة موجهة اصطلاحا 6 
( .  1، ص  6991) أمر الله أتٛد البساطي ، لتحقيق ىدؼ أو غرض ما في ت٣الا ما   

ىو ت٣موعة البرامج وات١ناىج التي تٗضع للأسس العلمية بهدؼ اعداد الرياضي لتحقيق أفضل مستوى رياضي . اجرائيا 6   

الصفات البدنية 6 1-2  

حاؿ الشيء  لغة 6  

قق السعادة والفرح تٔا يضمن أداء الفرد  وتعرؼ " بأنها كفاءة البدف في مواجهة مستلزمات اتٟياة تْيث تٖ اصطلاحا 6
(.  31، ص  6991بدوره في المجتمع على أفضل وجو ) قاسم ات١دلاوي وآخروف   

ت٣موعة عناصر الاداء البدني ت٘كن الفرد من أداء اتٟركات البدنية وات١هارات بكفاءة واقتدار ، وتتضمن بصورة  اجرائيا 6
 –ات١رونة  –الرشاقة  –ات١داومة  -بقوة ، وتٖدد العناصر فيما يلي : القوة عامة القدرة على تٖريك اتٞسم بكفاءة و 

 السرعة . 

القوة المميزة بالسرعة 6  1-3  

ىي قدرة اتٞهاز العضلي العصبي للتغلب على ات١قاومات بأكثر سرعة ت٦كنة ) أمتُ ات٠ولر وآخروف ، بدوف  اصطلاحا 6
( .  35سنة ، ص   

الذ القوة ات١ميزة بالسرعة بأنها " قدرة اللاعب على اخراج القوة بأقصى انقباض عضلي  كما يشتَ أمر الله البساطي
( . 31، ص  1116وتٔعدؿ عاؿ من السرعة ) أمر الله البساطي ،   
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عمل القوة في نضاـ السرعة وتتجلى القوة ات١ميزة بالسرعة في ات١واقف الرياضية كالتصويب ، الركض في ات١سافات  اجرائيا 6
تَة ، الانطلاؽ السريع من الثبات . القص  

المهارة 6  1-4  

ىي اتٟذؽ في الشيء .  ةات١هار  لغة 6  

ات١هارة اتٟركية الرياضية ىي ات١كونات الأساسية التي تتًكب منها صورة النشاط الرياضي ، وتعرؼ ات١هارة بأنها  اصطلاحا 6
السلوؾ ات١كتسب الذي يعمل على تقليل التضارب بتُ الانتباه والأداء ) علي بن ىادية ، باتٟسن البليش ، اتٞلابي بن 

( .  36، ص  6996اتٟاج ت٭تِ ،   

أحد الدعائم الرئيسية التي ت٘يز لعبة كرة اليد عن باقي الألعاب الأخرى وىي تتمثل في التمرير ، التنطيط ، ىي  اجرائيا 6
 التحكم في الكرة ، ات٠داع ، التصويب . 

الارتقاء 6   1-1  

وىي لغة 6   .إلخ...القيمة أو ات١كانة أو ات١نزلة أو الوظيفة ارتفاع أو أعلى إلذ الصعود وتعتٍ ارتقى مصدرىا كلمة 

الارتقاء اصطلاحا 6  الأخذ وت٬ب ت٦كنة سرعة بأقصى العضلي الانقباض تٖمل على" العضلي العصبي اتٞهاز قدرة وىو 
 كالقفز :للاعب ات٠اصة اتٟركات بتًسيخ الارتقاء يسمح حيث التوافق تنمية وكذلك أنواع القوة تنمية الاعتبار بعتُ

 (J.Charle 1999,p75 .النزوؿ قبل معينة زمنية مدة البقاء مع للأعلى والقفز للأعلى،

ومنو اجرائيا 6  أو الثبات حالة ارتفاع في من اللاعب يستطيع ما أقصى إلذ الوثب بالارتقاء يقصد أنو القوؿ نستطيع 
  .وسيلة أية استعماؿ دوف اتٟركة

تعريف المراهقة 6  1-6  

تفيد نعتٌ الاقتًاب أو الدنو من اتٟلم ، وكلمة ات١راىقة مشتقة من الفعل "رىق" تٔعتٌ غشى أو تٟق أو دنا ، فهي  لغة 6 
 تفيد الاقتًاب أو الدنو من اتٟلم واكتماؿ النضج . 
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وىي ات١رحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد ، فهي ت٢ذا عملية بيولوجية حيوية عضوية في بادئها  اصطلاحا 6 ضاىرىا ،  
( .  131، ص  6993اجتماعية في نهايتها ) بهي فؤاد السيد ،   

ىي الفتًة الزمنية التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد والتي لانعتبر فيها الشخص طفلا أو راشدا .  اجرائيا 6  

الوحدات التدريبية 6 1-7  

ىي نواة عملية التخطيط اليومي إذ ينظر إليها على أنها أصغر وحدة في السلم التنظيمي لعملية تٗطيط  التدريب الرياضي 
 وينبغي احتواء الوحدات التدريبية على ما يلي.

تٖديد عملية الإعداد )الإتٛاء( البدني وجرعتو. -  

ترتيب تسلسل تػمارين  اتٞزء الرئيسي. -  

)قاسم حسن  وفتًة الراحة الات٬ابية( تالتمارين )شدة  التمارين وفتًة  استمرارىا وعدد التكراراتٖديد تٛل  -
(229، ص 1998حستُ  

ىي ت٣موعة ت٘ارين مدت٣ة خلاؿ اتٟصص التدريبية.  اجرائيا 6  

إشكـالية الـدراسة   -2    

شعبية كبتَةب تتمتع التي اتٞماعية الرياضية الألعاب من واحدة اليد كرة رياضة تعتبر  بطولات ت٢ا تنظم العالد مستوى على 
حركية   ومهارات ات١رونة، السرعة، القوة، منها نذكر عديدة بدنية اليد بصفات كرة لاعبوا يتسم كما وقارية، دولية ت٤لية

 .الكرة تنطيط ات٠داع، التصويب، :منها نذكر كثتَة

 ات١هارات مع تشتًؾ التي ات٢امة الأسس من وىي اللاعب، تنمية في عليها نعتمد التي التدريب أركاف أحد البدني فالإعداد
)كماؿ،  البدنية الناحية من اللاعب تكوين في اتٟركية ( . 15 ص ، 1999 عباس، الدين وعماد درويش   

 بكثرة، الكرة ذلك فقد عن ويتسبب التعب عليو يظهر ات١نافسة مستوى على بدنيا معد الغتَ اللاعب لأف وذلك
 مع بدأىا، كما ات١باراة ينهي فإنو بدنيا اللاعب ات١هيأ عكس وعلى انعدامو، أو ات٠ططي التفكتَ ضعف إلذ بالإضافة
 .وبدقة وات٠ططي ات١هاري الأداء خلاؿ ت٥تلف السليم والتفكتَ الكرة على السيطرة
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 التي والسرعة القوة من مزت٬ا كونها اليد كرة بلاعبي ات٠اصة البدنية القدرات من كواحدة ات١ميزة بالسرعة القوة وتعتبر
 .العاليتتُ والسرعة بالقوة تٯتاز بدني جهد لأداء اللاعب يبذت٢ا

، حالة في ات١طالب أىم من التسديد ومهارة الأخرى ىي الارتقاء صفة تعد كما  الدفاع حالة في جليا أيضا وتظهر ات٢جوـ
 واحدة ت١رة اتٟركات ىذه كل تؤدي حيث ات٠صم من الصد جدار وعمل للأعلى الوثب حركة اللاعب يؤدي عندما
 .عاليتتُ وقوة بسرعة

 نطرح ىنا ومن الارتقاء مستوى في ضعف لديهم اليد كرة لاعبي معظم ت٧د أننا إلا الارتقاء، صفة أت٫ية من وبالرغم
 :التالية الإشكالية

للوحدات التدريبية المقترحة في تنمية القوة المميزة بالسرعة أثر في تحسين صفة الارتقاء لدى  هل-
  سنة ؟  51لاعبي كرة اليد لفئة أقل من 

 وتٯكن صياغة تساؤلات فرعية للإشكالية بالطريقة التالية :  

لقوة ات١ميزة بالسرعة لتحستُ ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار البعدي والقبلي في تنمية ا - 
 صفة الارتقاء عند العينة الشاىدة  لدى لاعبي كرة اليد ؟ 

رعة لتحسبن سبعدي في تنمية القوة ات١ميزة بالىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي وال - 
 ؟  صفة الارتقاء عند العينة التجريبية ولصالح القياس البعدي لدى لاعبي كرة اليد

ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ العينة التجريبية والشاىدة في الاختبار البعدي في تنمية القوة ات١ميزة  -
 بالسرعة لتحستُ صفة الارتقاء ولصالح العينة التجريبية لدى لاعبي كرة اليد ؟ 

 أهمية الدراسة  -3    

ياضية لاحظنا أنو ىناؾ نقص في اتٞانب ات١هاري وخاصة من خلاؿ العمل ات١يداني واحتكاؾ الطالب بالأندية الر  
 في صفة الارتقاء أرجعو الطالب الذ ضعف في القوة ات١ميزة بالسرعة والتي ىي موضوع تْثنا 

 القاء الضوء على أت٫ية القوة ات١ميزة بالسرعة على أداء صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد  -

 اقتًاح وحدات تدريبية للقوة ات١ميزة بالسرعة لتحستُ صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد  -
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 وضع وحدات تدريبية مقتًحة على أسس صحيحة  -

 اتٞزائرية اليددفع عجلة البحث العلمي في رياضة كرة  إلذتساىم ىذه الدراسة في تطوير اللعبة كما أنها تهدؼ  -

 أهداف الدراسة  -4    

  تهدؼ ىذه الدراسة ات١تواضعة إلذ ما يلي : 

 وضع وحدات تدريبية مقتًحة معتمدة على أسس علمية لتنمية القوة ات١ميزة بالسرعة  -
 ابراز مدى أت٫ية القوة ات١ميزة بالسرعة في تٖستُ صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد   -

يزة بالسرعة على أداء صفة الارتقاء لدلا لاعبي كرة كشف فاعلية الوحدات التدريبية ات١قتًحة في تنمية القوة ات١م -
 اليد 

 وصفة الارتقاء .  القوة ات١ميزة بالسرعة التعرؼ على العلاقة الكامنة بتُ  -

 تطوير ات١عرفة في ت٣اؿ التدريب الرياضي  -

  .اثراء ات١كتبة بدراسة ميدانية تتناوؿ جانبا مهما من جوانب التدريب الرياضي   -

 الدراسة 6فرضيات  -5

 الفرضية العامة 6 

للوحدات التدريبية ات١قتًحة في تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة أثر في تٖستُ صفة  الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد  -
سنة ؟  15لفئة أقل من   

 الفرضيات الجزئية 6   

ت١ميزة بالسرعة لتحستُ صفة لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار البعدي والقبلي في تنمية القوة ا - 
 الارتقاء عند العينة الشاىدة  لدى لاعبي كرة اليد ؟ 

رعة لتحسبن صفة بعدي في تنمية القوة ات١ميزة بالستوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي وال  - 
 الارتقاء عند العينة التجريبية ولصالح القياس البعدي لدى لاعبي كرة اليد ؟ 

جد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ العينة التجريبية والشاىدة في الاختبار البعدي في تنمية القوة ات١ميزة تو  -
 بالسرعة لتحستُ صفة الارتقاء ولصالح العينة التجريبية لدى لاعبي كرة اليد ؟
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اف طبيعة ات١شكل الذي يطرحو تْثنا تستوجب علينا التأكد من صحة أو خطأ الفرضيات التي قدمناىا في بداية الدراسة 
ميدانيا اذا  الذ الدراسة النظرية لأف كل تْث نظري يشتًط تأكيده  بالإضافةعلينا القياـ بدراسة ميدانية  استوجب، لذا 

 . كاف قابلا للدراسة

لبيانات لأغراض التقويم والبحث العلمي من ات١راحل ات٢امة التي تٖتاج الذ عناية خاصة من قبل وتعتبر عملية تٚع ا 
الباحث ، ويؤكد الباحثوف على أت٫ية ات١نهجية في البحوث العلمية ، ذلك أف قيمة البحث ونتائجو ترتبط ارتباطا وثيقا 

لأدوات التي سوؼ يستخدمها بطريقة واضحة حتى بات١نهج الذي يتبعو الباحث ، على الباحث أف يصمم تْثو وت٭دد ا
يتمكن من تطبيق أىداؼ تْثو وت٭دد الأدوات التي سوؼ يستخدمها وكذا تٖديد تٚيع الوسائل والأدوات التي سوؼ 

 يستخدمها في كل مرحلة من مراحل تْثو ، كما تعتبر عينة البحث من ات٠طوات الرئيسية في تٚع البيانات . 

  ذا الفصل الذ تٚيع ىذه النقاط بالتفصيل .وعليو سنتطرؽ في ى

 الدراسة الاستطلاعية 6  -5

ت٦ا لاشك فيو أف ضماف الستَ اتٟسن لأي تْث ميداني لابد على الباحث القياـ بدراسة استطلاعية ت١عرفة مدى ملائمة 
ميداف الدراسة للإجراءات البحث ات١يدانية ، وىذا من أجل التوصل الذ أفضل طريقة لإجراء الاختبارات وتٕنب العراقيل 

 ات١يداني . وات١شاكل التي تٯكن اف تواجهنا خلاؿ العمل 

 وتعد الدراسة الاستطلاعية الأولية ىي التي تساعد الباحث على في القاء نظرة من أجل الات١اـ تّوانب دراستو ات١يدانية 

 وتٔا أننا بصدد اجراء دراسة ميدانية  لابد من اجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتها : 

وىذا من أجل ضبط الوقت ووسائل التدريب ومساحة التشاور مع ات١دربتُ قصد اطلاعهم على موضوع الدراسة  -
 ات١لعب ات١خصصة لتطبيق البرنامج 

 التعرؼ على كل ما تٯكنو عرقلة عملنا ، وت٥تلف الصعوبات المحتمل مواجهتها  -
 تٖديد العينة ومعرفة قابلية تطبيقهم للبرنامج  -

يد الاختبارات التي سوؼ نقوـ بتطبيقها وفي الأختَ خلصنا الذ ضبط اشكالية وفرضيات البحث ، وكذلك قمنا بتحد
 على عينة البحث 
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 مجالات الدراسة 6 -3

تقسم ت٣الات البحث الذ ثلاثة أقساـ ، وىي المجاؿ ات١كاني ، أي ات١نطقة التي ت٬رى فيها البحث ، والمجاؿ البشري أي 
 الأفراد الذين أجري عليهم البحث ، واختَا المجاؿ الزمتٍ أي ات١دة التي يستغرقها البحث ات١يداني وىي موضحة كالآتي : 

-2019التجربة على عينة من أصاغر فريق نادي اتٟمادية لكرة اليد للموسم الرياضي  ت٘تالمجال البشري 6 -
 لاعبا  14والذين كاف عددىم  2020

  اتٟمادية.جرت ىذه الاختبارات بالقاعة ات١تعددة الرياضات المجال المكاني 6 -

حيث كاف المجاؿ الزمتٍ الذي قمنا فيو وىي الفتًة التي يتم فيها اجراء البحث وتطبيق الاختبارات ، المجال الزمني 6 -
 بهذه الدراسة ينقسم الذ قسمتُ : 

ومن  2020بدأت الدراسة اتٞدية ت٢ذا البحث بعد تٖديد موضوع الدراسة في أواخر شهر جانفي الجانب النظري 6 -
 ىذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية .

 الاختبارات البدنية فكانت كما يلي :  الجانب التطبيقي 6-

 01/02/2020الاختبار القبلي : 

 18/03/2020الاختبار البعدي : 

 المنهج المتبع وأسلوب الدراسة 6 -2

ات١نهج يعتٍ ت٣موعة الأسس والقواعد التي يتبعها الباحث من أجل الوصوؿ الذ اتٟقيقة . ويقوؿ عمار بوحوش " أنو 
 ( .  137، ص 2001احث في دراستو للمشكلة لاكتشاؼ اتٟقيقة " ) عمار بوحوش الطريقة التي يتبعها الب

يعتبر ات١نهج التجريبي من أكثر ات١ناىج العلمية التي تتمثل فيها معالد الطريقة العلمية بصورة واضحة ، وذلك لأنها لاتقف 
عند ت٣رد وصف موقف أو تٖديد حالة أو التاريخ للحوادث ات١اضية بل يقوـ الباحث بدراسة ات١تغتَات ات١تعلقة بظاىرة 

 ( .  218، ص  2009لله أتٛد معينة ) بوداود عبد اليمتُ ، عطاء ا

تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة لتحستُ صفة في وانطلاقا من مشكلة الدراسة التي تبحث في أثر وحدات تدريبية مقتًحة 
سنة ، فاف ات١نهج التجريبي ىو أكثر ات١ناىج ملائمة ت٢ذه الدراسة ، يقوؿ  15الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد فئة أقل من 

وي وأسامة كامل راتب " ات١نهج التجريبي ىو منهج البحث الوحيد الذي تٯكنو الاختبار اتٟقيقي لفروض ت٤مد حسن علا
 ( .  218، ص  1999العلاقات ات٠اصة بالسبب أو الأثر " ) ت٤مد حسن علاوي ، أسامة كامل راتب 
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 مجتمع وعينة الدراسة 6 -0

 توجو الباحث بالشكل القصدي الذ عينة قصدية 

 لاعبتُ للدراسة الاستطلاعية .  8لاعب للدراسة الأساسية و  20لاعبا منهم  28يتكوف المجتمع الأصلي للدراسة من -

 وقسمت العينة لمجموعتتُ متجانستتُ :  

 المجموعة التجريبية 6-أ

عرفة تأثتَ ىذا ات١تغتَ عليها ، وىي المجموعة التي تتعرض للمعاتٞة التجريبية من خلاؿ التجربة ات١يدانية أو ات١تغتَ ات١ستقل ت١ 
 سنة (.  15لاعبتُ من نادي اتٟمادية لكرة اليد فئة )أقل من  10 حيث بلغ قوامها

 المجموعة الضابطة 6 -ب

را من وىي المجموعة التي لد تتعرض للمعاتٞة التجريبية حيث تلقت تدريباتها بشكل عادي ونظرا لأت٫يتها تعتبر مصد
ة وتقدـ ىذه المجموعة فائدة كبتَة للباحث حيث تكوف الفروؽ بتُ المجموعتتُ التجريبية للتجربمصادر الصدؽ الداخلي 

 فريق نادي اتٟمادية لكرة اليدلاعبتُ من  10والضابطة عن ات١تغتَ التجريبي التي تعرضت لو المجموعة التجريبية ، وتضم 
 سنة (. 15لفئة )أقل من 

 الدلالة ت ةالمجموعة التجريبي المجموعة الضابطة 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

  

 غتَ داؿ  0.44 0.48 14.70 0.51 14.60 السن
 غتَ داؿ  0.15 7.07 53.70 7.50 53.20 الوزن
 غتَ داؿ  1.30 6.42 1.65 5.49 1.62 الطول
 : تٯثل تٕانس عينة الدراسة  )أ(اتٞدوؿ 

 1.76( تساوي 18ودرجة حرية ) ->( 0.05قيمة )ت( اتٞدولية عند نسبة خطأ )

من خلاؿ اتٞدوؿ )أ( يتضح بأف الفروؽ الاحصائية كانت غتَ دالة بتُ أفراد ت٣موعتي البحث في متغتَات العمر  
( 0.05حصائية ) والطوؿ والوزف اذ كانت قيمة )ت( المحتسبة أصغر من قيمة )ت( اتٞدولية عند مستوى الدلالة الا

 ( وعلى أساس ىذا التحصيل الاحصائي ت٧د أف ىناؾ تكافؤ بتُ العينة التجريبية والعينة الضابطة . 18ودرجة حرية )
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 الضبط الاجرائي للمتغيرات الدخيلة للدراسة 6  -1

للك بضبط متغتَات اف الدراسة ات١يدانية تتطلب من الباحث التحكم في كل الظروؼ المحيطة بات١شكلة بطريقة علمية وذ
الدراسة بدقة وت٤الة عزؿ والتخلص قدر ات١ستطاع من ات١تغتَات المحرجة ) الدخيلة( ، أي ازالة تأثتَ أي متغتَ الذي تٯكن 

 أف يؤثر على نتيجة )ات١تغتَ التابع( .

ية للنتائج يقوؿ ت٤مد ت٤مد حسن علاوي وأسامة كامل راتب " يصعب على الباحث أف يتعرؼ على ات١سببات اتٟقيق 
 بدوف ت٦ارسة الباحث للإجراءات الضبط الصحيحة " . 

 وانطلاقا من ىذه الاعتبارات قاـ الباحث بضبط متغتَات الدراسة من حيث : 

 السن 6 

سنة وقد حرص على أف تكوف كل  15-14اعتمد الباحث في اختيار العينة على اللاعبتُ الذين تتًاوح أعمارىم 
 العينة ، أي في كل ت٣موعة ) تٕريبية وضابطة ( . الفئات العمرية ت٦ثلة في

  الجنس 6

 قاـ الباحث على تطبيق البرنامج على الذكور دوف غتَىم 

  التحكم في الزمن 6

وىو نفس الوقت ات١خصص لأداء اتٟصص التدريبية داخل القاعة ات١خصص ت٢ذا الغرض بالنسبة للاعبتُ وبرنامج اجراء 
من كل  17:30التدريبات كاف على النحو التالر : زمن اجراء اتٟصص التدريبية أياـ الأحد والثلاثاء على الساعة 

 دقيقة في كل حصة  70الذ  60أسبوع تٔعدؿ 

 ات الدراسة 6 تحديد متغير  -2

يعتبر ضبط متغتَات الدراسة عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وىذا بغرض التحكم فيها قدر ات١ستطاع تْيث يكوف 
ىذا الضبط مساعدا على تفستَ وتٖليل نتائج الدراسة ات١يدانية دوف الوقوع في العراقيل والصعوبات وقد جاء ضبط 

 متغتَات تْثنا كما يلي : 

 ة 6عنوان الدراس

 15أثر وحدات تدريبية مقتًحة في تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة لتحستُ صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد ) فئة أقل من  
 سنة ( 
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 استنادا الذ فرضيات البحث تبتُ لنا جليا أف ىناؾ متغتَين اثنتُ أحدت٫ا مستقل والأخر تابع . 

 أولا 6 تعريف المتغير المستقل 6 

 ىو " العامل الذي يتناولو الباحث بالتغيتَ للتحقق من علاقتو بات١تغتَ التابع موضوع الدراسة " .

 وحدات تدريبية مقتًحة في تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة . تحديد المتغير المستقل 6

 ثانيا 6 تعريف المتغير التابع 6 

 لباحث ات١تغتَ ات١ستقل أو يبدلو " .وىو " الظاىرة التي توجد أو تٗتفي أو تتغتَ حينما يطبق ا

 تٖستُ صفة الارتقاء للاعبي كرة اليد . تحديد المتغير التابع 6

 المتغيرات الدخيلة 6 

 وىي متعددة في ىذا البحث حاوؿ الباحث التقليل من ظهورىا على النحو التالر : 

 ية وفي ظروؼ مناخية متقاربة .وقت اجراء الاختبارات في كامل البحث يتم في نفس اجراء اتٟصص التدريب-

 العينتتُ متقاربتتُ متجانستتُ من كل اتٞوانب ) العمر ، الطوؿ ، الوزف ( . -

 تم اجراء الاختبارات القبلية والبعدية في نفس التوقيت تقريبا للعينتتُ وتٖت نفس الظروؼ -

 والزمانية  .ولقد أشرفنا على ىذه العملية تٔساعدة فريق عمل في نفس الظروؼ ات١كانية 

 ت٘يز أفراد العينتتُ بالإرادة والاستعداد للعمل .-

 عدـ تبديل وتغيتَ وسائل القياس على ت٦ر الاختبارات القبلية والبعدية للعينتتُ . -

 أدوات جمع البيانات والمعلومات 6 -3

لكل دراسة أو تْث علمي ت٣موعة من الأدوات والوسائل يستخدمها الباحث في ات١نهج ات١تبع ، فاعتمدنا في تْثنا ىذا 
 على تٚع ات١علومات النظرية وات١يدانية حتى ت٘كننا من اتٟقائق التي نسعى اليها باتباع ات٠طوات التالية : 
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 أدوات الجانب النظري 6 -3-5

ة العلمية النظرية على عدة مراجع ومصادر عربية وأجنبية وبعض ات١ذكرات تتقارب من حيث القيمة اعتمدنا في تٚع ات١اد
 العلمية وت٢ا علاقة كبتَة تٔوضوع الدراسة .

 أدوات الجانب التطبيقي 6 -3-3

بينها طريقة لقد اعتمدنا في دراستنا على استخداـ الطرؽ ات١ناسبة وات١لائمة لتحقيق الفرضيات التي قمنا بطرحها ومن 
و التي أجريت على كلتا المجموعتتُ التجريبية الاختبار والذي تتمثل في اختبار القوة ات١ميزة بالسرعة واختبار صفة الارتقاء 

و الشاىدة على شكل اختبار قبلي و بعدي كما تم استعماؿ برنامج تدريبي على شكل حصص تدريبية تساىم في تطوير 
 ستُ صفة الارتقاء و تٗضع ت٢ا المجموعة التجريبية لعينة البحث.القوة ات١ميزة بالسرعة  لتح

 الاختبار6تعريف -3-3-5
 .  تقويم حالة أو عدة حالات".من أجل منهج تٕريبي للوسيلة ال وأ بالأسلو »ىو: 

و  ، قياس قدرة الفرد على أداء عمل معتُ وفق ضوابط و صيغ عملية دقيقة»وجيه محجوب على أنه6 كما عرفو 
منبهات منظمة  ىو ملاحظة استجابة الفرد في موقف يتضمن 6 تصار يونسينوجيه محجوب نقلا عن ا يضيف

 (.254،ص1989وجيو ت٤جوب ،.)ياس ىذه الاستجابة تسجيلا دقيقاقللتسجيل و 
وىي من أىم الطرؽ استخداما في ت٣اؿ التًبية البدنية والرياضية وخاصة في البحوث التجريبية  الاختبارات البدنية6

 باعتبارىا أساس التقييم ات١وضوعي وأىم وأت٧ح الطرؽ للوصوؿ إلذ نتائج دقيقة في ت٣اؿ البحوث العلمية.
( وىي تعطينا صورة واضحة  ..الخ.لالتحم ، السرعة ، وات٢دؼ من ىذه الاختبارات ىو قياس النواحي البدنية )كالقوة

من أجل تقييم ات١ستوى البدني  ، عن اتٟالة البدنية للأفراد حتى نتمكن من الوصوؿ إلذ الوقوؼ على القدرات البدنية
حتى نتمكن من بناء البرامج  ، للفرد كما تسمح لنا ىذه الاختبارات البدنية في المجاؿ الرياضي تٔعرفة حالة الأفراد اتٟالية

 لتدريبية والتخطيط ت٢ا بشكل سليم، مراعتُ في ذلك عامل الوقت واتٞهد وات١اؿ.ا
قياس ات١ستوى ات١هاري للأفراد في الأنشطة الرياضية ات١ختلفة، حتى  ات٢دؼ من ىذه الاختبارات الاختبارات المهارية6

التدريبية ات١ناسبة كما تسمح لنا بقياس  نتمكن من معرفة ات١ستوى ات١هاري للأفراد، ونستطيع تقييم مستواىم وبناء البرامج
 (.615،ص1119عطاء الله أتٛد، ، بوداود عبد اليمتُ.)ات١قدرة ات٠ططية في الألعاب اتٞماعية والفردية
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   اختبارات الدراسة 3-3-3-6

 اختبار الوثب العريض من الثبات 6 -أ

 غرض الاختبار 6 

 .قياس القدرة العضلية للرجلتُ في الوثب للأماـ 

ـ ، ويراعى أف يكوف ات١كاف 3.50ـ وبطوؿ لا يقل عن 1.50مكاف مناسب للوثب بعرض  الأدوات اللازمة 6
 مستوي )مسطح( وخاؿ من العوائق وغتَ أملس . 

 وصف الأداء 6

تْيث يلامس مشطا القدمتُ خط البداية من ات٠ارج  ومتوازيتافيفق ات١ختبر خلف خط البداية والقدماف متباعدتاف قليلا 
، ثم يبدأ ات١ختبر تٔرجحة الذراعتُ للخلف مع ثتٍ الركبتتُ وات١يل للأماـ قليلا ، ثم يقوـ بالوثب للأماـ لأقصى مسافة 

 ت٦كنة ، عن طريق مد الركبتتُ والدفع بالقدمتُ مع مرجحة الذراع للأماـ .

 ادارة الاختبار والتسجيل 6 

 جل يقوـ بالنداء على ات١ختبرين وتسجيل النتائج مس -
 يكوف القياس من خط البداية حتى أخر جزء من اتٞسم يلمس الأرض ناحية ىذا ات٠ط  -
 سم ويدخل في القياس 5خط البداية يكوف بعرض  -
 ت٤اولات  3تٖتسب للمختبر أحسن ت٤اولة قاـ بها من أصل  -

 6  ) الارتقاء( لسارجنتاختبار الوثب العمودي -ب

 غرض الاختبار 6 

 قياس القدرة العضلية للرجلتُ في الوثب العمودي لأعلى 

 الأدوات اللازمة 6 

ـ ترسم عليها خطوط بالوف الأبيض 1.50سم وطوت٢ا 50لوحة من ات٠شب بصورة مدىونة بالأسود عرضها  -
 سم 2وات١سافة بتُ كل خط 

 ـ 3.25حائط املس لا يقل ارتفاعو من الأرض عن  -
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  أو مسحوؽ جتَ ، قطعة من القماش ت١سح علامات اتٞتَ بعد قراءة كل ت٤اولة يقوـ بها ات١ختبر قطع طباشتَ -
 تٯكن الاستغناء عن السبورة بقطع من ات٠شب تثبت على اتٟائط  -

 وصف الأداء 6 

سم ثم يقف مواجها وتٯد الذراعتُ عاليا لاصقا ما  2.50ات١ختبر قطعة من الطباشتَ طوت٢ا لا يقل عن  تٯسك -
 تٯكن وت٭دد علامة بالطباشتَ أو مسحوؽ ات١اغنسيوـ على اللوحة مع ملاحظة العقبتُ للأرض .

 سم .30يقف ات١ختبر بعد ذللك مواجها للوحة باتٞانب تْيث تكوف القدمتُ على خط  -
ات١ختبر تٔد الركبتتُ والدفع بالقدمتُ معا للوثب لأعلى مع مرجحة الذراعتُ بقوة الأماـ للوصوؿ بهما الذ يقوـ  -

 أقصى ارتفاع ت٦كن حيث يقوـ بوضع علامة بالطباشتَ على اللوحة أو اتٟائط في أعلى نقطة يصل اليها 
)ت٤مد حسن علاوي، ت٤مد نصر الدين رضواف ، يقوـ ات١ختبر تٔرجحة الذراع القريبة للأماـ والأسفل عند ات٢بوط  -

 (.87-85-84ص 

 ادارة الاختبار والتسجيل 6 

 مسجل يقوـ بالنداء على الأتٝاء وتسجيل النتائج . -
 مراقب يقوـ تْساب الدرجات وملاحظة الأداء . -
اليها نتيجة درجة ات١ختبر ىي عدد السنتيمتًات بتُ ات٠ط الذي يصل اليو من وضع الوقوؼ والعلامة التي يصل  -

 الوثب لأعلى .

يكوف تٖليل الاختبار تٔقارنة نتائج الاختبار اتٟالر مع نتائج الاختبارات السابقة ، ويتوقع التحسن مع تحليل الاختبار 6 
 تدريب ملائم بتُ الاختبارات . 

 والنتائج قد تستعمل ؿ : 

 التنبؤ بالأداء ات١ستقبلي -

 يدؿ على الضعف اف وجد -

 يقيس التحسن -

 تٮوؿ للمدرب تقدير مدى ت٧اح برنات٣و التدريبي -

 وضع اللاعب في ت٣موعة تدريبية ملائمة -
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 (. 15،ص2005تٖفيز اللاعب )برياف ماكينز،

 الخصائص السيكومترية للأداة 6  -4

 ثبات الاختبــار6 6معامل الثبات 4-5

استقرار النتائج الظاىرة فيما لو طبقت على عينة من الأفراد يعرؼ حسب مقدـ عبد اتٟفيظ بأنو: "ىو مدى دقة أو   
 ( .52، ص1993)مقدم عبد الحفيظ ،  "في مناسبتتُ ت٥تلفتتُ

حيث تم القدرات البدنية باستخداـ طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقو ،  لاختبارقاـ الباحث بإت٬اد معامل الثبات   
وعند حصولنا على النتائج  ،بنفس شروط الإجراء الأوؿ الاختبارتم إعادة تطبيق  أسبوع وبعدإجراء تطبيق الاختبار 

 عرفة ثبات الاختبار فكانت النتائج المحصوؿ عليها كالآتي:وىذا ت١باستخداـ معامل الارتباط "سبتَماف" 
 .1993ي( دو ػػنتائج ثبات اختبار الارتقاء )القفز العم

 .1999نتائج ثبات اختبار الصد  
 :وىذا ما يدؿ على وجود ثبات عالر في الاختبارات 

 : مربع الفروؽ بتُ النتائج الأولذ والثانية. 1ؼ
 ف : عدد العينة.

 ر : معامل الارتباط لسبتَماف.

 6صفة الارتقاءالوثب العريض من الثبات و اختبار  لاختبار( 6 يمثل حساب معامل الثبات بالجدول )
 معامل الصدق  معامل الارتباط الاختبارات الرقم

 1996 1.94 . اختبار الوثب العمودي 11

 1991 1.87 .عريض من الثباتاختبار ال 12

 وبالتالر فإف معامل 01قريبة من  ( أف تٚيع قيم معاملات الارتباط المحسوبة للمتغتَات قيد البحثبيتضح من اتٞدوؿ )
 قيد البحث ثابتة ت٦ا يدؿ صفة القوة واختبارات مهارة الصد  اتوبذلك نستطيع القوؿ بأف اختبار قوي،  الارتباط 

 .ككل  اتعلى ثبات الاختبار 
 6 معامل الصدق 8-2

 .الاختبار قمنا تْساب معامل الصدؽ ؽللحصوؿ على صد
 معامل       ثبات الاختبار .صدؽ الاختبار = 

 النتائج المحصل عليها كالآتي: وكانت

ر

نن

ف





1

)1(

6

2

2
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 1991.ي(دو ػػالعم الوثباختبار الارتقاء ) صدؽنتائج 
 1996)الوثب العريض من الثبات (.اختبار  صدؽنتائج  

 ومنو نستخلص أف للاختبارات درجة عالية من الصدؽ.
 موضوعية الاختبار6 8-3

تٔا أننا اعتمدنا في دراستنا على أدوات قياسية في قياس اختبار الوثب العريض من الثبات  بالإضافة إلذ اختبار الارتقاء 
مقدم عبد ) فإف ىذه الاختبارات لا تٖتاج إلذ ت٤كمتُ في تسجيل النتائج، وعليو فإف موضوعية الاختبار تساوي واحد.

 .(53،ص52ص  ،1993الحفيظ،
 اجراءات التطبيق الميداني للأداة 6 -5

 الوسائل البيداغوجية 6 -

اف الاختبارات تقاس بنفس الوسائل والأجهزة مع كلتا المجموعتية التجربيبية والضابطة بالإضافة الذ العينة الاستطلاعية 
 وقد ت٘ت في القاعة ات١تعددة الرياضات وتتمثل ىذه الوسائل والأجهزة فيما يلي : 

 قطع طباشتَ أو مسحوؽ جتَ -حائط املس         -لوحة من ات٠شب              -ارات            الاختب-

 فرؽ عمل .-استمارة لتسجيل البيانات      -          شريط قياس -

 الوحدات التدريبية المقترحة 6 -

قاـ الباحث بتصميم وحدات تدريبية مقتًحة حسب خصائص وقدرات لاعب كرة اليد أصاغر وذلك بعد الاطلاع على 
 ات١راجع العلمية ات١تعلقة تٔوضوع الدراسة والاطلاع على الدراسات ات١رتبطة بات١وضوع 

انطلاقا من بعض التجارب ات٠اصة  حيث تشمل الوحدات التدريبية على عدة ت٘رينات بدنية ومهارية للقوة ات١ميزة بالسرعة
في ت٣اؿ التدريب ، وبعض ما ذكر من دراسات سابقة في ىذا المجاؿ وبعد الاطلاع على ات١راجع والدراسات والأتْاث في 

 ت٣اؿ التدريب الرياضي اتٟديث .

 خطوات اعداد الوحدات التدريبية 6 -

 من ات١راجع ات١ختصة البرامج التدريبية لتنمية الصفات تم اعداد ىذه الوحدات التدريبية بعد الاطلاع على عدد كبتَ
البدنية وات١هارية للاعبي كرة اليد وعلى ت٣موعة من الدراسات والبحوث في طرؽ وأساليب التدريب ات١ختلفة في كرة اليد 

وبناء ىذه ومن خلاؿ ات١قابلات الشخصية مع مدربتُ في ت٣اؿ التدريب الرياضي بهدؼ الاستفادة ت٦ا ورد في تٗطيط 
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اىتمامات واستعدادات  الوحدات التدريبية ، وقد تٝحت لنا ىذه الدراسات تٔعرفة كافية للواقع التدريبي وكذا معرفة
 واحتياجات ات١دربتُ للفئات الصغرى والتي استندنا عليها .

 الخطة الزمنية 6 -

التدريبية ، وبناءا على ذللك  دقيقة حسب ىدؼ الوحدة 80الذ  70وحدات تدريبية من  10قسم البرنامج الذ 
 17:30استغرؽ تنفيذ اتٟدات التدريبية تٜسة أسابيع وبوحدتتُ تدريبيتتُ أسبوعيا ، يوـ الأحد والثلاثاء على الساعة 

وذلك في القاعة ات١تعددة الرياضات ببلدية اتٟمادية ، لذا قاـ الباحث بتنفيذ ىذه الوحدات في الفتًة من 
 .05/04/2020الذ   03/03/2020

 التجربة الاستطلاعية للبرنامج 6

تعد التجربة الاستطلاعية تٕربة مصغرة للتجربة الاساسية ، وت٬ب أف تتوافر فيها الشروط نفسها والظروؼ التي تكوف  
 فيها التجربة الرئيسية ما أمكن ذلك حتى تٯكن الأخذ بنتائجها .

لاعبتُ لإجراء تلك الاختبارات  08صفة الارتقاء وبلغ عدد العينة تم اختيار لإجراء وتطبيق الاختبارات ات١قتًحة لقياس 
 .24/02/2020وتم اعادتها  17/02/2020حيث تم تطبيق الاختبارات ات١قتًحة يوـ : 

 وكاف ات٢دؼ من التجربة ىو : 

 التأكد من صلاحية الاختبارات ات١قتًحة -

 ولة وضع اتٟلوؿ لذا قبل البدء بتطبيق الوحدات التدريبية التعرؼ على الأخطاء وات١عوقات ات١توقعة في التنفيذ وت٤ا-

 اختيار صلاحية الأجهزة والأدوات ات١ستخدمة في البحث وكفايتها .-

 اعطاء صورة واضحة للباحث عما تٯكن أف يؤديو عند تنفيذه لفقرات الوحدات التدريبية .-

 الأساليب الاحصائية 51-6

ات١دروسة وتساعد في الوصوؿ الذ النتائج  الظاىرةم العوامل الأساسية التي تؤثر على تعتبر من أىم الطرؽ ات١ؤدية الذ فه 
وتٖليلها وتطبيقها ونقدىا علما أف لكل تْث وسائلو الاحصائية ات٠اصة التي تتناسب مع نوع ات١شكلة وخصائصها 

 18نسخة  s.p.s.sوىدؼ البحث وقد قمنا تْساب النتائج ات١تحصل عليها بواسطة برنامج 

 ات١توسط اتٟسابي 
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 الات٨راؼ ات١عياري 

 ت ستيودنت 

 . spssمعامل الارتباط بتَسوف البسيط حسبناه باؿ 
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 خلاصة 6 

ىذا الفصل باعتباره الإطار التطبيقي للبحث ومن أىم الفصوؿ في البحث إعطاء نظرة عن ات١نهج  الباحث في حاوؿومنو 
ات١ستخدـ كما أحاط بظروؼ اختيار العينة ووضح حدود البحث الزمانية وات١كانية كما أبرز الثقل العلمي لأدوات القياس 

ئية التي استعملت في كل ذلك ت٘هيدا كما أوضح الباحث الأدوات الإحصا،خلاؿ صدؽ وثبات ىذا الأختَ من 
 .للوصوؿ إلذ نتائج ىذا البحث وتٖليلها ومناقشتها
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الفصل الرابع
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 6أصاغر فئة  نادي الحمادية  لكرة اليدعلى لاعبي فريق  ةالمقترح ةالتدريبي الوحداتنتائج تطبيق  عرض

 بالقوة المميزة بالسرعة )مقارنة النتائج القبلية مع البعدية( 6اصة الخ الشاهدةعرض وتحليل نتائج العينة 

                             

 
 مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة باختبار الوثب العريض  6 يبين 15الجدول          

 3.32=  ةالجد وليقيمة )ت(  (1-)ن( وأمام درجة حرية 1.11) مستوى الدلالةعند 

 

 156تحليل ومناقشة نتائج الجدول -

بتُ الاختبار القبلي والبعدي  الشاىدةتشتَ نتائج اتٞدوؿ السابق ات٠اص تٔستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  للمجموعة 
( يتضح لنا أف ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي ىو 30من خلاؿ اتٞدوؿ رقم ),و  الوثب العريضاختبار في 

والات٨راؼ   سمن 023أما ات١توسط اتٟسابي للاختبار البعدي فكاف  سم 66922ات١عياري  والات٨راؼ سم 057953
 .3.30وجدناىا  3935( ومستوى الدلالة 0-،  وبعد حساب "ت" عند درجة اتٟرية )فسم 63900ات١عياري 

يػػدؿ علػػى أف النتػػائج ت٧ػػد أف "ت" المحسػػوبة أقػػل مػػن "ت" اتٞدوليػػة ت٦ػػا  6962وبات١قارنػػة مػػع "ت" اتٞدوليػػة الػػتي تسػػاوي 
 .إحصائيا غتَ دالة إحصائيا وعليو عدـ وجود فروؽ معنوية دالة

 

 

 

 

 
 
 ختبارالا

 الدلالة (ت)    الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
ات١توسط 

 1اتٟسابي ـ
الات٨راؼ 
 1ات١عياري ع

ات١توسط 
 2اتٟسابي ـ

الات٨راؼ 
 2عات١عياري 

 
0.04 

 
 غير دالة  

 الوثب اختبار  إحصائيا
 العريض

159.50 22.66 160 20.41 
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 بصفة الارتقاء)مقارنة النتائج القبلية مع البعدية( 6اصة الخ الشاهدةعرض وتحليل نتائج العينة 

 

 

 مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة باختبار الارتقاء  6 يبين 13الجدول 

 3.32قيمة )ت( الجدولية =  (1-)ن( وأمام درجة حرية 1.11) مستوى الدلالةعند 

 

 136تحليل ومناقشة نتائج الجدول -

البعدي  بتُ الاختبار القبلي و الشاىدةتشتَ نتائج اتٞدوؿ السابق ات٠اص تٔستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  للمجموعة 
سم  34( يتضح لنا أف ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي ىو 30من خلاؿ اتٞدوؿ رقم )و اختبار الارتقاء في 

سم والات٨راؼ ات١عياري  00963سم أما ات١توسط اتٟسابي للاختبار البعدي فكاف  2906والات٨راؼ ات١عياري 
 . 3.62وجدناىا  3935( ومستوى الدلالة 0-سم، وبعد حساب "ت" عند درجة اتٟرية )ف2926

ت٧ػػد أف "ت" المحسػػوبة أقػػل مػػن "ت" اتٞدوليػػة ت٦ػػا يػػدؿ علػػى أف النتػػائج  6962وبات١قارنػػة مػػع "ت" اتٞدوليػػة الػػتي تسػػاوي 
 إحصائيا غتَ دالة إحصائيا وعليو عدـ وجود فروؽ معنوية دالة

 

 
 

 

 

 

 الدلالة (ت) الاختبار البعدي الاختبار القبلي ختبارالا
ات١توسط 
 1اتٟسابي ـ

 الات٨راؼ
 1ات١عياري ع

ات١توسط 
 2اتٟسابي ـ

الات٨راؼ 
 2عات١عياري 

 
0.26 

 
 غير دالة 
اختبار  إحصائيا

 الارتقاء
34 6.18 34.80 6.62 



 

47 

 

 القبلية مع البعدية( 6بالقوة المميزة بالسرعة )مقارنة النتائج اصة الخ التجريبيةل نتائج العينة    عرض وتحلي  

 

 مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار الوثب العريض 6 يبين 12الجدول 
 3.32قيمة )ت( الجدولية =  (1-)ن( وأمام درجة حرية 1.11) مستوى الدلالةعند 

 126تحليل ومناقشة نتائج الجدول 

تشتَ نتائج اتٞدوؿ السابق ات٠اص تٔستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  للمجموعة الضابطة بتُ الاختبار القبلي والبعدي في 
 دالة إحصائيا.  إلذ وجود فروؽالعريض  بالوث اختبار

يػػاري والات٨ػػراؼ ات١ع سػػم056953( يتضػػح لنػػا أف ات١توسػػط اتٟسػابي في الاختبػػار القبلػػي ىػػو 30مػن خػػلاؿ اتٞػػدوؿ رقػػم )
،  وبعػػػد سػػػم05932والات٨ػػػراؼ ات١عيػػػاري   سػػػم062953أمػػػا ات١توسػػػط اتٟسػػػابي للاختبػػػار البعػػػدي فكػػػاف  مسػػػم00930

 .6900وجدناىا  3935( ومستوى الدلالة 0-حساب "ت" عند درجة اتٟرية )ف
ت٧ػػد أف "ت" المحسػػوبة أكػػبر مػػن "ت" اتٞدوليػػة ت٦ػػا يػػدؿ علػػى أف النتػػائج   6962وبات١قارنػػة مػػع "ت" اتٞدوليػػة الػػتي تسػػاوي 

 .إحصائيا دالة إحصائيا وعليو  وجود فروؽ معنوية دالة
 
 

 

 

 

 

 

 

 الدلالة (ت)    الاختبار البعدي  الاختبار القبلي ختبارالا
ات١توسط 

 1اتٟسابي ـ
الات٨راؼ 
 1ات١عياري ع

ات١توسط 
 2اتٟسابي ـ

الات٨راؼ 
 2عات١عياري 

 
2.33 

 
 دالة  

الوثب  اختبار  إحصائيا
 العريض

172.50 14.01 186.50 15.06 
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 بصفة الارتقاء )مقارنة النتائج القبلية مع البعدية( 6اصة الخ التجريبيةعرض وتحليل نتائج العينة 

 

 مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار الارتقاء  6 يبين 10الجدول 

 3.32قيمة )ت( الجدولية =  (1-)ن( وأمام درجة حرية 1.11) مستوى الدلالةعند 

 106تحليل ومناقشة نتائج الجدول 

بتُ الاختبار القبلي والبعدي  التجريبيةتشتَ نتائج اتٞدوؿ السابق ات٠اص تٔستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  للمجموعة 
 دالة إحصائيا. إلذ وجود فروؽاختبار الارتقاء في 

سػػم والات٨ػػراؼ ات١عيػػاري   00903( يتضػػح لنػػا أف ات١توسػػط اتٟسػػابي في الاختبػػار القبلػػي ىػػو 36مػػن خػػلاؿ اتٞػػدوؿ رقػػم )
سػػم، وبعػػد حسػػاب  5906ات١عيػػاري سػػم والات٨ػػراؼ  00953سػػم أمػػا ات١توسػػط اتٟسػػابي للاختبػػار البعػػدي فكػػاف  0.72

 . 6.77وجدناىا  3935( ومستوى الدلالة 0-"ت" عند درجة اتٟرية )ف
ت٧ػػد أف "ت" المحسػػوبة أكػػبر مػػن "ت" اتٞدوليػػة ت٦ػػا يػػدؿ علػػى أف النتػػائج  6962وبات١قارنػػة مػػع "ت" اتٞدوليػػة الػػتي تسػػاوي 

 .إحصائيا دالة إحصائيا وعليو وجود فروؽ معنوية دالة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدلالة (ت)    الاختبار البعدي  الاختبار القبلي ختبارالا
ات١توسط 

 1اتٟسابي ـ
الات٨راؼ 
 1ات١عياري ع

ات١توسط 
 2اتٟسابي ـ

الات٨راؼ 
 2عات١عياري 

 
2.99 

 
 دالة  

اختبار  إحصائيا
 الارتقاء

34.40 4.96 41.50 5.12 
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 بالقوة المميزة بالسرعة 6الخاصة  والشاهدةعرض وتحليل نتائج العينة التجريبية 
 

 الوثب العريض مقارنة النتائج البعدية للعينة التجريبية والشاهدة الخاصة باختبار 6 يبين 11الجدول 
 3.51قيمة )ت( الجدولية =  (1-)ن( وأمام درجة حرية 1.11) مستوى الدلالةعند 

 

 116تحليل ومناقشة نتائج الجدول 

تشتَ نتائج اتٞدوؿ السابق ات٠اص تٔستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية والضابطة  في الاختبار البعدي 
 دالة إحصائيا. إلذ وجود فروؽ القوة ات١ميزة بالسرعة )الوثب العريض من الثبات(اختبار في 

قيمة "ت" على لقيمة "ت"  المحسوبة والتي تفوؽ  6972"ت" استودنت حيث سجلنا نتيجة  روىذا من خلاؿ اختبا
 لة معنوية بتُ الاختبار القبلي لادذات فروقا  ،وبالتالر فالمجموعة حققت نتائجها 6903اتٞدولية وات١قدرة بػ 

 فإف، وبالتالر وعليو نقوؿ أف المجموعة حققت تٖسنا دالا في نتائجها وأثبتت القدرة على أداء الاختبار،والبعدي 
 ة.تأثتَ ات٬ابي على عينة البحث قيد الدراس ات٢ ةات١قتًح ةالتدريبي حداتالو 
 

 

 

 

 

 للمجموعة الاختبار البعدي الاختبار
 التجريبية

الاختبار البعدي للمجموعة 
 الشاهدة

 الدلالة (ت)

ات١توسط 
 1ـ اتٟسابي

الات٨راؼ 
 1ع ات١عياري

ات١توسط 
 2ـ اتٟسابي

الات٨راؼ 
 2ع ات١عياري

 
2.96 

 
 دالة إحصائيا

اختبار  الوثب 
 العريض

186.50 15.06 160 20.41 
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 بصفة الارتقاء 6الخاصة  والشاهدةعرض وتحليل نتائج العينة التجريبية 

 

 مقارنة النتائج البعدية للعينة التجريبية والشاهدة الخاصة باختبار الارتقاء 6 يبين 12لجدول ا
 3.51قيمة )ت( الجدولية =  (1-)ن( وأمام درجة حرية 1.11) مستوى الدلالةعند 

 
 126تحليل ومناقشة نتائج الجدول 

في الاختبار البعدي  والشاىدةتشتَ نتائج اتٞدوؿ السابق ات٠اص تٔستوى دلالة الفروؽ الإحصائية  للمجموعة التجريبية 
.دالة إحصائيا إلذ وجود فروؽاختبار الارتقاء في   

قيمة "ت" على لقيمة "ت"  المحسوبة والتي تفوؽ  6900حيث سجلنا نتيجة  "ت" استودنت روىذا من خلاؿ اختبا
 القبلي وبالتالر فالمجموعة حققت نتائجها فروقا ذات دلالة معنوية بتُ الاختبار  ،6903اتٞدولية وات١قدرة بػ 

ف إ، وبالتالر فباروعليو نقوؿ أف المجموعة حققت تٖسنا دالا في نتائجها وأثبتت القدرة على أداء الاخت،والبعدي 
  ة.تأثتَ ات٬ابي على عينة البحث قيد الدراس ات٢ ةات١قتًح ةالتدريبيالوحدات 

 

 مناقشة النتائـــج6 
القػػوة ات١ميػػزة بالسػػرعة لتحسػػتُ في تنميػػة  ة ات١قتًحػػةالتدريبيػػالوحػػدات في إطػػار موضػػوع تْثنػػا والػػذي يتطػػرؽ الذ دراسػػة أثػػر 

سػنة( ومػن خػلاؿ النتػائج المحصػل عليهػا مػن جػراء إجػراء الاختبػارات الػتي  05أقػل مػن)صفة الارتقاء لدى لاعػبي كػرة اليػد 
لقيػاس  )الارتقػاء(  ىالوثػب العمػودي للأعلػواختبػار  ات١ميػزة بالسػرعة لقيػاس القػوة الوثب العػريض مػن الثبػاتشملت اختبار 
سػػػنقوـ تٔناقشػػػة ، 2إلذ  0، وات١سػػػتعملة مػػػع المجمػػػوعتتُ الشػػػاىدة والتجريبيػػػة والػػػتي دونػػػت في اتٞػػػداوؿ مػػػن صػػػفة الارتقػػػاء 

 للمجموعة الاختبار البعدي الاختبار
 التجريبية 

الاختبار البعدي للمجموعة 
  الشاهدة

 الدلالة ( ت)  

ات١توسط 
 1ـ اتٟسابي

الات٨راؼ 
 1ع ات١عياري

ات١توسط 
 2ـ اتٟسابي

الات٨راؼ 
 2ع ات١عياري

 
2.41 

 
 دالة إحصائيا

 6.62 34.80 5.12 41.50 اختبار الارتقاء
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النتػػائج المحصػػل عليهػػا علػػى ضػػوء الفرضػػيات ات١طروحػػة والتحليػػل الإحصػػائي ت٢ػػذه الأخػػتَة في ت٤اولػػة لإبػػراز بعػػض العوامػػل 
 تي قد تساىم في فهم الغموض الذي يدور حوت٢ا.الرئيسية التي ت٢ا دخل في تٖديد النتائج المحصل عليها وال

كانت على النحو التالر في الاختيار القبلػي نتيجػة   الوثب العريضفالنتائج التي حصلت عليها المجموعة التجريبية في اختبار 
سػم كمتوسػط حسػابي لتحػدث فػروؽ 186.50سم كمتوسط حسابي أمػا في الاختبػار البعػدي فكانػت نتيجػة 172.50

 (.0وات١دونة في اتٞدوؿ ) ،(6962< 2.33لة إحصائيا لصالح "ت" المحسوبة على "ت" اتٞدولية )معنوية دا
سػػم كمتوسػػط حسػػابي في الاختبػػار القبلػػي 159.50في حػػتُ حصػػلت المجموعػػة الشػػاىدة في نفػػس الاختبػػار علػػى نتيجػػة 

سم كمتوسط حسابي في الاختبار البعدي دوف إحداث فروؽ معنويػة دالػة لصػالح "ت" المحسػوبة علػى "ت"  160ونتيجة 
 (.0(، وات١دونة في اتٞدوؿ )6962> 0.04اتٞدولية )

الوثػػب العػػريض مػػن الثبػػات وبالتػػالر فالتحسػػن الػػداؿ معنويػػا للمجموعػػة التجريبيػػة وعكسػػو للمجموعػػة الشػػاىدة في اختبػػار 
القػوة ات١ميػزة ت٦ػا ت٬عػل التػدريب لػو دور كبػتَ في تنميػة  القػوة ات١ميػزة بالسػرعة في تنميػة ات١قتًحة ةالتدريبي لوحداتايبرز لنا أثر 

 بالسرعة وبالتالر تنمية القدرة على الوثب للأماـ 
عػػة التجريبيػػة في والػػتي أدت٣ػػت مػػع المجمو  القػػوة ات١ميػػزة بالسػػرعة لتنميػػة ةالتدريبيػػ الوحػػداتفهػػذه النتػػائج تفسػػر لنػػا أثػػر ومنػػو 

 هعلػػى عكػػس المجموعػػة الشػػاىدة والػػتي لد تٗضػػع ت٢ػػذلوثػػب للأمػػاـ قػػدرة االالبحػػث تْيػػث أبػػدت عناصػػرىا فروقػػا في تٖسػػتُ 
 وما أبدتو عناصرىا ختَ دليل على ذلك تْيث شاىدنا نقص مستواىا مقارنة مع المجموعة التجريبية. ةالتدريبي الوحدات

تْيػػث كانػػت المجموعػػة التجريبيػػة قػػد حصػػلت في اختبػػار الوثػػب العمػػودي )الارتقػػاء( الأمػػر ت٭ػػدث في نتػػائج اختبػػار  نفػػس
كمتوسػط حسػابي في الاختبػار سػم  41.50كمتوسط حسابي في الاختبػار القبلػي ونتيجػة سم  34.40على نتيجة الارتقاء

وات١دونػػة ،( 6962< 2.99وبة علػى "ت" اتٞدوليػػة )البعػدي ت٤دثػػة بػػذلك فػروؽ معنويػػة دالػػة إحصػائيا لصػػالح "ت" المحسػػ
   (.0)في اتٞدوؿ 

كمتوسط حسػابي في الاختبػار القبلػي   سم 00على نتيجة  الارتقاءعلى عكس المجموعة الشاىدة التي حصلت في اختيار  
سػػوبة كمتوسػػط حسػػابي في الاختبػػار البعػػدي لتفسػػر عػػدـ حػػدوث فػػروؽ معنويػػة دالػػة لصػػالح "ت" المحسػػم  34.80ونتيجػة 

 .(6(، وات١دونة في اتٞدوؿ )6962> 0.26على "ت" اتٞدولية )
اف ات١تمعن في اتٞانب النظري ت٭دد أف صفة الارتقاء ىي صفة اساسية للاعب كرة اليد ضف الذ ذلك خصائص ات١رحلة 

ت١هارة الارتقاء في مراحل التعلم بالنسبة  العمرية التي تتطلب تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة ات١ؤدية الذ ظروؼ الات٧از ات١ثالية
سنة . 15أقل من  للأطفاؿ  

ية ضمن ت٣موعة الاختبار اف النتائج المحصل عليها تؤكد أف العمل الذي قاـ بو الباحث من تْثو وتطبيقو لوحدات تدريب
عن الاشكالية والتي كانت قد ادت بشكل كبتَ الذ حد ما في اثبات الفرضية ات١نبثقة  لكرة اليد نادي اتٟمادية لاعبي 

ت٤ل عمل الطالب ، زد الذ ذلك النتائج المحصل عليها في الدراسات السابقة والتي كانت في ت٣ملها لصالح العينة التجريبية 
. 
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 للأماـالذ الانتقاؿ  بالإضافةبالعودة الذ موضوع تْثنا ت٧د أف صفة الارتقاء في كرة اليد ىي عبارة عن صعود عمودي 
لية كانت موضوع تْثنا من خلاؿ تقسيم ات١هارة الذ شقتُ : الشق الاوؿ عبارة عن القدرة على  الارتقاء الذ وىتو العم

أعلى أما الشق الثاني فيكوف القدرة على الوثب للأماـ وت٫ا صفتاف ضروريتاف للاعب كرة اليد وفي الأختَ نرى اف  عملية 
اليو  تما توصلات١عارؼ القبلية وات٠لفيات النظرية زد الذ ذلك الذ التجربة و  بالإضافةالتدريب تٗضع لأسس علمية 

  الدراسات السابقة 

 أولا6 -
 :وؿ ايتبتُ لنا من اتٞد ، ، ومن خلاؿ اختبار الفرض الأوؿفي ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث

القوة ات١ميزة بالسرعة  تنميةفروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي في  لا توجدأنو   (02و)(01رقم )
 لدى العينة الشاىدة لصالح الاختبار البعدي. لتحستُ صفة الارتقاء

 ثانيا6 - 
 : وؿا، يتبتُ لنا من اتٞد الثانيومن خلاؿ اختبار الفرض ،في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث 

القوة ات١ميزة بالسرعة  تنميةتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي في  أنو (04و)(03رقم ) 
 لصالح الاختبار البعدي. التجريبيةلدى العينة  لتحستُ صفة الارتقاء

 :ثالثا - 
   ؿ :و اتٞدامن  لنا يتبتُ الثالثفي ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث ، ومن خلاؿ اختبار الفرض         

           توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الشاىدة و العينة التجريبية لصالح التجريبية في الاختبار  أنو (06و)(05رقم )        
  . القوة ات١ميزة بالسرعة لتحستُ صفة الارتقاء تنميةفي البعدي 

الوحػدات وأثػر  وصػفة الارتقػاء القػوة ات١ميػزة بالسػرعةإف ىذه النتائج المحصل عليها والتي تثبػت إلذ حػد مػا وجػود تػرابط بػتُ 
يػؤثر علػى  القػوة ات١ميػزة بالسػرعةتٯكن اعتبارىا مرضية رغم وجود بعض العوامل التي تؤثر على ىذه النتائج فغيػاب  التدريبية

، ت٢ػػذا فهػػذه النتػػائج تٯكػػن اعتبارىػػا بدايػػة الطريػػق لدراسػػات أشمػػل أيػػن تٯكػػن أف نتطػػرؽ إلذ كػػل العوامػػل الػػتي صػػفة الارتقػػاء
 .كرة اليد لدى لاعبي صفة الارتقاءتساىم في تٖستُ 

 اليدرة ك  للاعبيعلى صفة الارتقاء  القوة ات١ميزة بالسرعةفي تنمية  ةات١قتًح التدريبية تالوحدا ثرأهذه النتائج تبتُ ومنو ف
: أف وىو ما يؤكد صحة الفرضية العامة التي تنص على  

أثر في تحسين صفة الارتقـاء لـدى لاعبـي كـرة اليـد  القوة المميزة بالسرعة في تنمية  ةالمقترح ةالتدريبيوحدات لل "
 .سنة   51لفئة أقل من

 

 

 



 

53 

 

 

 

 

الفصل الخامس



 

55 

 

 

 الاستنتاجات 6 

 من خلاؿ النتائج المحصل عليها والتي تم مناقشتها تٯكن استنتاج ما يلي : 

الوحدات التدريبية ات١قتًحة ت١دة تٜسة اسابيع وتٔعدؿ وحدتتُ تدريبيتتُ في الأسبوع أعطت نتائج ات٬ابية من خلاؿ الفرؽ 
ة احصائية في تنمية القوة ات١ميزة اتٟاصل بتُ الإختبارين القبلي والبعدي لصالح الإختبار البعدي والذي أظهر دلال

 بالسرعة لتحستُ صفة الإرتقاء لدى لاعبي كرة اليد . 

 من خلاؿ النتائج المحصلة أظهره أف للوحدات التدريبية أثر ات٬ابي في تٖستُ صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد .

ناتج عن تدريبات القوة ات١ميزة بالسرعة والذي أظهر فروؽ ذات  اف التطور اتٟاصل في مستوى اللاعبتُ لصفة الإرتقاء
 دلالة احصائية بتُ القياستُ القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي .

 لد تظهر فروؽ معنوية بتُ الاختبارات القبلية والبعدية لأفراد العينة الضابطة .

 إقتراحات 6  

ية للتفوؽ والإداء ات١ثالر للرياضيتُ ، والتي كانت ت٤ل تْث الطالب اف عملية التدريب الرياضي تٗضع لأسس علمية مؤد
على بساطتها لكنها ذات أت٫ية علمية بالنظر الذ النتائج المحصلة في الدراسة بعد تطبيق الوحدات التدريبية ، والتي أكدت 

من خلاؿ كل ىذا تٯكن اقتًاح صحة الفرضية واحراز تطور واضح وذو دلالة احصائية كما ىو مبتُ سابقا في الدراسة ، و 
 ما يلي : 

 زيادة الاىتماـ بالعامل البدني في مراحل الإعداد للناشئتُ ما لو من أت٫ية بالغة في تٖستُ الأداء . -
 ادماج تدريب ت٘ارين القوة ات١ميزة بالسرعة في عملية تدريب مات٢ا من تأثتَ على صفة الارتقاء .  -
 نة بالأسس العلمية .تقنتُ عملية تدريب من خلاؿ الاستعا -
 اعطاء أت٫ية بالغة لصفة الارتقاء في مرحلة الطفولة مات٢ا من أت٫ية في ترسيخ ات١كتسبات وات٠برات .  -
 لاء أت٫ية بالغة للبحث في ت٣اؿ كرة اليد لتطوير اللعبة في اتٞزائر .يإ -
 .الاستفادة من الدراسات الأجنبية الرائدة في ت٣اؿ التكوين وخاصة ت٢اتو الفئة  -
 ضرورة وضع معايتَ مقننة مع توفتَ الأسلوب العلمي في اختبار مدربي الناشئتُ . -
 الاىتماـ بعملية التقويم كجزء لا يتجزأ من العملية التدريبة . -
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 اقامة دورات لتكوين ات١دربتُ في المجاؿ وذلك للاطلاع على كل ما ىو جديد .  -
مكانيات اللازمة للتدريب ، وىذا من خلاؿ وضع ميزانية ضرورة اىتماـ النوادي بالفئات الصغرى مع توفتَ الإ -

 خاصة بهذه الفئة تكفي للصرؼ على أوجو النشاط والقدرة على تٖقيق الأىداؼ ات١وضوعة .
توفتَ الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد حسن ستَورة التدريب وتسهيل عملية التعلم وبذلك خلق جو يرغب  -

 غرض تٖستُ وتطوير قدراتو ات١هارية والبدنية .اللاعب وت٬علو يستغل كل طاقتو ل

 الآفاق المستقبلية للدراسة 6 

 الاىتماـ بتدريب القوة ات١ميزة بالسرعة لفئة عمرية أخرى  -
 اجراء ات١زيد من الدراسات التي تتناوؿ تأثتَ القوة العضلية على تنمية ات١هارات الأساسية . -
تعميم استخداـ الوحدات التدريبية في تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة لتحستُ صفة الارتقاء على الفئات من كلا  -

 اتٞنستُ .
 ابتكار وسائل تدريبية حديثة لتنمية ات١ستوى البدني وات١هاري وات٠ططي للاعبتُ . -
فردية للاعبتُ لتحقيق مبدأ  إجراء دراسات تهدؼ الذ وضع وحدات تدريبية للتحضتَ البدني التخصصي بطريقة -

 ات٠صوصية الفردية .
 اجراء دراسات أخرى حوؿ أثر الوحدات التدريبية للقوة ات١ميزة بالسرعة في التخصصات الأخرى . -
 تنظيم دورات تكوينية للمعنيتُ حوؿ ات١ناىج اتٞديدة في التدريب .  -
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 6  خاتمة

اليد اتٟديثة راجع بالأساس إلذ إعداد وتطوير ات١درب واللاعب ولا يتستٌ ىذا إلا من خلاؿ توفتَ  إف التقدـ الذي عرفتو كرة

وبناء الوحدات التدريبية بأسس علمية في ت٣اؿ التدريب اتٟديث، حيث يكوف فيها ات١درب ىو اتٟجر الأساس في ت٧اح 

ات٢ائل .خلاؿ البرنامج، وعليو وجب أف يساير التطور  العملية التدريبية فهو الذي يوصل العلم وات١عرفة إلذ اللاعبتُ من

فالوحدات التدريبية ات١قننة وات١بنية على  والتقدـ العلمي الكبتَ الذي وصلت إليو اللعبة من طرؽ التدريب وإعداد اللاعبتُ

يستطيع الوقوؼ أسس علمية سليمة تٖتـً القوانتُ، ونظريات التدريب اتٟديث ىي الكفيلة الوحيدة بوصوؿ اللاعب حتى 

ولقد انقض الوقت الذي كاف يتمكن فيو  .على نقاط القوة والضعف فيها وبالتالر تضمن الاستمرارية في العمل أو تعديلو

ـ الفردية، فمن تهـ ات١يدانية وخبرابهبعض ات١دربتُ للوصوؿ بالرياضيتُ ات١وىوبتُ إلذ ات١ستوى العالر بالاعتماد على تٕار

اؿ الرياضي عامة وكرة اليد خاصة، ما لد يتم تٗطيط الرياضي ات١بتٍ على لمجلذ ات١ستوى العالر في االصعب اليوـ الوصوؿ إ

ومن ىذا ات١نطلق جاء موضوع تْثنا الذي يهدؼ إلذ معرفة أثر  .أسس علمية متينة في ت٣اؿ التدريب الرياضي اتٟديث

ة لتحستُ صفة الارتقاء لدى لاعبي كرة اليد أصاغر وتٖديد الوحدات التدريبية ات١قتًحة في تنمية صفة القوة ات١ميزة بالسرع

. مدى فعالية ىذه الوحدات
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المراجع
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 ٚاٌّرارغ اٌّصبدر

 07 " ا٠٢خ : إثرا١ُ٘ ضٛرح : اٌىر٠ُ اٌمرءاْ "

 : اٌؼرث١خ ثبٌٍغخ اٌّرارغ

 ، اٌّؼبرف ِٕػبح ، اٌطٍخ ورح فٟ اٌؼض١ٍخ اٌمٛح تذر٠ت ": اضّبػ١ً اٌرح١ُ ػجذ ِحّذ  -1

 َ . 2010، ِصر ، الاضىٕذر٠خ

 ِضر ، اٌمب٘رح ، ط ة ، اٌؼرثٟ اٌفىر دار ، الاضلا١ِخ ٚاٌحضبرح اٌر٠بضخ ": اٌخٌٟٛ أ١ِٓ  -2

، 1995. َ 

 ، الاردْ ، ػّبْ ، ط ة ، ٚائً دار ، 21 اٌمرْ فٟ اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت ": اٌرثضٟ وّبي -3

2004 

 1 ط ، اٌؼرثٟ اٌفىر دار ، اٌف١س٠ٌٛٛر١خ الاضص – اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت ": اٌفتبس ػجذ اٌؼلا أثٛ -4

 َ .1997،  ِصر ، اٌمب٘رح ،

 ، ط ة ، اٌّؼبرف دار ، ٚتطج١مبتٗ اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت ٚلٛاػذ اضص ": اٌجطبطٟ الله أِر -5

 َ .1998، ِصر ، الاضىٕذر٠خ

 ، الاردْ ، ػّبْ ، 1 ط ، اٌؼرثٟ اٌفىر دار ، اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت اضص ": حط١ٓ حطٓ لبضُ -6

1998. َ 

 ، 1 ،ط الاغؼبع ِطجؼخ ، ٚاٌتذر٠ت اٌتخط١ظ فٟ اٌحذ٠خخ الاتزب٘بد ": ػجذٖ أثٛ اٌط١ذ حطٓ -7

 َ . 2007ِصر،  ، الاضىٕذر٠خ

 ، الاردْ ػّبْ ، 1 ط ، اٌفىر دار ، اٌتذر٠ت فٟ اٌحذ٠خخ الاضب١ٌت " : اٌٌّٛٝ ِز١ذ ِٛفك -8

2000 . َ 

 ، ِصر اٌمب٘رح ، 2 ط ، اٌؼرثٟ اٌفىر دار ، اٌحذ٠ج اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت ": حّبد اثرا١ُ٘ ِفتٟ -9

2001. َ 
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 ، 3 ط ، اٌّؼبرف دار ، ٚتطج١مبتٗ اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت ػٍُ " : ػلاٚٞ حطٓ -10

 َ .1994 ، ِصر ، الاضىٕذر٠خ

 ِروس ، ٚاٌتطج١ك إٌظر٠خ ث١ٓ ٚاٌتىبًِ اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت ": ػٍٟ اٌجص١ر ػجذ ػبدي -11

 َ .1999 ، اٌمب٘رح، ِصر ، 1 ط ، ٌٍٕػر اٌىتبة

 دار ، اٌّرا٘مخ اٌٝ اٌطفٌٛخ ِٓ ٌٍزٕط١ٓ اٌر٠بضٟ اٌتذر٠ت ": حّبد اثرا١ُ٘ ِفتٟ -12

 َ .1996 ،  ِصر ، اٌمب٘رح ، ط ة ، اٌؼرثٟ اٌفىر

 اٌٙلاي دار ِطبثغ ، اٌر٠بضٟ ٚاٌتذر٠ت الاػضبء ٚضبئف ": غر٠ذح ضٍطبْ فبضً -13

 َ .1990 ، اٌر٠بضٟ

 ِصر ، اٌمب٘رح ، آِْٛ ِطبثغ ، ٌٍٕبغئ١ٓ اٌمذَ ورح ": ػف١ف ِحّذ ، غؼلاْ اثرا١ُ٘ -14

، 2001. َ 

 ، ِصر اٌمب٘رح ، 1 ط ، اٌؼرثٟ اٌفىر دار ، اٌلاػج١ٓ اػذاد اضص ": فّٟٙ اٌج١ه ػٍٟ -15

1995. َ 

 ة ، اٌؼرثٟ اٌفىر دار ، اٌتذر٠ت ف١ط١ٌٛٛر١ب ": غؼلاْ ٚاثرا١ُ٘ اٌفتبس ػجذ اٌؼلا اثٛ -16

 َ . 1994،  اٌمب٘رح ِصر ، ط

 ٚتخط١ظ اٌمٛح ثراِذ تص١ُّ – الاحمبي تذر٠ت ": اٌخط١ت ٚٔر٠ّبْ إٌّر اٌؼس٠س ػجذ -17

 َ .1996 ، ِصر ، اٌمب٘رح ، 1 ط ، ٌٍٕػر اٌىتبة ، ِروس ، اٌتذر٠جٟ اٌّٛضُ

 َ .1994 ، ِصر ، 4 ط ، اٌؼرثٟ اٌفىر ،دار ٌٍز١ّغ ا١ٌذ ورح ": رررص ١ِٕر -18

 دار ، ا١ٌذ ٌىرح اٌتطج١م١خ اٌّّبرضخ ": ٠ذٌّزا ػجذ وّبي ٚفٟ ػلاٚٞ حطٓ ِحّذ -19

 َ .1997 ِصر ،  ، 2 ط ، اٌؼرثٟ اٌفىر

  ، اٌجحر٠ٓ ، ط ة ، اٌّؼبرف ِؤضطخ ، اٌطٍخ ورح ر٠بضخ ": اٌٙبغّٟ اثرا١ُ٘ -20

1985 . َ 

 َ .2003 ، اٌىجرٜ ػّبْ أِبٔخ ِٓ ثذػُ ، اٌؼبٌٟ اٌٛحت ": اٌر٠مٟ ر١ًّ وّبي -21
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 اٌّطجٛػبد د٠ٛاْ ، الارتّبػٟ إٌفص ػٍُ فٟ ِحبضراد ": ِختبر اٌذ٠ٓ ِحٟ -22

 . ضٕخ ، ثذْٚ اٌزسائر ، طجؼخ ثذْٚ ، اٌزبِؼ١خ

 ، ط ة ، اٌّؼبرف دار ، ٚاٌر٠ف اٌّذْ فٟ اٌّرا٘ك ِػىلاد ": ػٛض ١ِخبئ١ً خ١ًٍ -23

 َ .1971 ، ِصر

 1974 ، ِصر ، 1 ،ط ِصر ِىتجخ ، ٚاٌّرا٘مخ اٌطفٌٛخ ض١ىٍٛر١خ ": فّٟٙ ِصطفٝ -24

. َ 

 ، ط ة ، اٌّؼبرف ِٕػبح ، ٚاٌصغبر ٌٍىجبر الاٌؼبة خجراد ": فرد ٚد٠غ أ١ٌٓ -25

 َ .1998 ، ِصر ، الاضىٕذر٠خ

 ، اٌزسائر٠خ اٌّطجٛػبد د٠ٛاْ ، اٌطفً إٌفص ػٍُ ": حذاد تٛف١ك ، آدَ ضلاِخ ِحّذ -26

 . ضٕخ ثذْٚ ، اٌزسائر ، 1 ط

 ٌٍٕػر الرا ِؤضطخ ، ٌٍّرا٘م١ٓ إٌفط١خ اٌصحخ ": ز٘راْ اٌطلاَ ػجذ حبِذ -27

 َ . 1972ِصر ،  اٌمب٘رح ، 1 ط ، ٚاٌتررّخ ٚاٌتٛز٠غ

 ، ِصر ، الالب٘رح ، اٌمٜٛ اٌؼبة ٌفؼب١ٌبد اٌتذر٠ت اضص ": ٚآخرْٚ اٌّذلاٚٞ لبضُ -28

1990. َ 

 ، اٌؼرثٟ اٌفىر دار ، اٌترث١خ ٚػٍَٛ اٌر٠بضخ ِؼبرف دائرح": ٚآخرْٚ اٌخٌٟٛ أ١ِٓ -29

 ضٕخ . ثذْٚ ، إٌصر ِذ٠ٕخ ، ط ة

 اٌفىر ،دار اٌػ١خٛخخ اٌٝ اتٍطفٌٛخ ِٓ ٌٍّٕٛ إٌفط١خ الاضص ": اٌط١ذ فؤاد ٞثٙ -30

 َ . 1997،  ِصر ، اٌمب٘رح ، اٌؼرثٟ

 ٌٍٕػر ن َ ، ا١ٌذ ورح فٟ اٌّرِٝ حبرش ": ػجبش اٌذ٠ٓ ٚػّبد در٠ٚع وّبي -31

 َ . 1999 ، ث١رٚد ، ٚاٌتٛز٠غ

 اٌّطجٛػبد د٠ٛاْ ، اٌجحٛث اػذاد ٚطرق اٌؼٍّٟ اٌجحج ِٕب٘ذ ": ثٛحٛظ ػّبر -32

 َ . 2001،  اٌزسائر ، 3 ط ، اٌزبِؼ١خ
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 اٌترث١خ ٌطٍجخ اٌؼٍّٟ اٌجحج فٟ اٌّرغذ ": أحّذ الله ػطبء ، ا١ّ١ٌٓ ػجذ ثٛداٚد  -33

 َ .2009 ، اٌزسائر ، ػىْٕٛ ثٓ ، اٌزبِؼ١خ اٌّطجٛػبد، د٠ٛاْ ، ٚاٌر٠بض١خ اٌجذ١ٔخ

 ٚػٍُ اٌر٠بض١خ اٌترث١خ فٟ اٌؼٍّٟ اٌجحج": راتت وبًِ اضبِخ ، ػلاٚٞ حطٓ ِحّذ -34

 َ .1999 ، ِصر ، اٌمب٘رح ، 2 ط ، اٌؼرثٟ اٌفىر، دار ، اٌر٠بضٟ إٌفص

َ  1989 ، ثغذاد ٚإٌػر، ربِؼخ ٌٍطجبػخ اٌىتبة دار ، اٌحروخ ػٍُ ": ِحزٛة ٚر١ٗ -35

 اٌزبِؼ١خ، اٌّطجٛػبد د٠ٛاْ ٚاٌترثٛٞ، إٌفطٟ ٚاٌم١بش الإحصبء :اٌحف١ظ ػجذ ِمذَ  -36

 َ .1993 اٌزسائر، 

 : الأرٕجخ اٌّرارغ

1-Ermin.S.HallenHandball , Amphora , paris, 19981 

2-Firmah et Massano N , Handball, Vigot . paris, 1998 .2 

3-J.Charle , volly ball formation du jouer et entrenment , Edition 

Amphara S.A , 1999. 

4-Brian Mackeniz : 101 performence EvaluationTest , Electric word , 

london, England , 2005 . 

5-Juegen wenck , manuel dentrenmrnt , Edition paris , france , 1997 . 

6-Matviv L P : psicologie sportive , ed vigot , patis , france , 1997 . 

7-ALDERMAN .R B . Manuel de la psycologie du sport , edition vigot 

m87 paris ,1990. 

 : اٌؼ١ٍّخ ٚالاطرٚحبد اٌرضبئً لبئّخ

 ، اٌّرا٘ك ٚٔفط١خ صحخ ػٍٝ ٚاٌر٠بض١خ اٌجذ١ٔخ اٌترث١خ أحر : اضّبػ١ً اثٟ ، ض١ّر ِحّذ  -1

 َ .   1999/2000،  داٌٟ اثرا١ُ٘ ، ٚاٌر٠بض١خ اٌجذ١ٔخ اٌترث١خ ِؼٙذ
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 اٌؼض١ٍخ اٌمذرح ت١ّٕخ فٟ اٌجب١ٌِٛترٞ ٚاٌتذر٠ت ثبلأحمبي اٌتذر٠ت اضتخذاَ : اٌرؤٚف ػجذ طبرق  -2

 ربِؼخ ، ٌٍج١ٕٓ اٌر٠بض١خ اٌترث١خ و١ٍخ ، ِٕػٛرح غ١ر دوتٛراٖ ،رضٍخ ا١ٌذ ورح ٌٕبغئبد ٌٍرر١ٍٓ

 . حٍٛاْ
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10الحصت التدريبيت رقم   

 

د 60الكتلة العضلية                                                                   زمن الوحدة : ات٢دؼ : تنمية   

 

 الأدوات : صفارة ، ميقاتي ، صناديق خشبية 
 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 10د

 
تسختُ عاـ لعضلات -شرح ىدؼ اتٟصة 

 اتٞسم من الاعلى الذ الاسفل

 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

9د، 1  

 راحة30اث

 

 

 

 

 1د.10

 راحة 45اث

 

 

6*12  

 راحة

 100اث

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 10د

 
لصعود  للأماـيقوـ الاعب بالوثب : 01التمرين 

سم حيث تكوف 30مقاعد اتٞلوس التي ارتفاعها 

الرجلتُ مضمومتتُ و اتٞسم ت٭افظ على 

القفز : 02ـ التمرين1.30استقامتو ت١سافة 

بالتناوب بتُ الرجلتُ و  للأماـاتٞانبي مع التقدـ 

ـ 2.25سم و طولو 45تٕاوز مقعد ارتفاعو 

من وضع اتٞلوس يقوـ اللاعب : 03التمرين 

بفتح الساقتُ ،ثم يقوـ بثتٍ الساؽ و مد الساؽ 

 الاخرى بالتناوب

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرئيسيت

الاستًخاء الكامل ت٘رينات ت٘ديد العضلات و  10د 
 لكافة اعضاء اتٞسم

المرحلة 
 الانتقالٌة
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  10 الحصت التدريبيت رقم

 

د  70زمن الوحدة :                      ات٢دؼ : تنمية الأطراؼ السفلية + الارتقاء والتصويب         
 

 ت : صفارة ، ميقاتي ، كرات أقماعالأدوا
 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 10د

 

 10د

تسخٌنات بالكرة ، تمرٌر واستقبال ، تحكم فً الكرة      -  

 حركات التمدد العضلً-

  سرعات بالكرة

 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 30اث*9

 رةح1د

 

 

 

 

 4تكرارات*سلسلتتُ

 (راحة كافية بتُ
 التكرارات

 والسلسلتتُ(

 

 4تكرارات*سلسلتتُ

 (راحة كافية بتُ
 التكرارات

 والسلسلتتُ)

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 10د

 

01التمرين :   

متً  حيث أف  10يقوـ اللاعب باتٞري وتٗطي الأقماع تٔسافة 
   

الانطلاؽ بسرعة   متً 1ات١سافة بتُ كل قمع وآخر تكوف  ثم  

 ت١سافة 15.
 

  02التمرين :  

 نشكل ت٣موعتتُ من اللاعبتُ :
الأقماع  كل ت٣موعة بسرعة بتُ  الأولاف  من   الصفارة ينطلق 

العودة  ماشيا  ثم 

 03التمرين : 

 ت٣موعتاف من اللاعبتُ ينططوف الكرة بسرعة بتُ الأقماع ث ـ

 الارتقاء والتصويب ت٨و ات١رمى 

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرئيسيت

 ت٘رينات ت٘ديد العضلات والاستًخاء  10د 

الكامل لكافة اعضاء اتٞسم 
 ا

المرحلة 
 الانتقالٌة
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    10الحصت التدريبيت رقم 

  

د 60ات٢دؼ : تنمية قوة التحمل للأطراؼ السفلية                                                زمن الوحدة :   

 

 الأدوات : صفارة  ، ميقاتي ، أقماع
 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 10د

 الجري حول الملعب  -

تمرٌنات  احماء المفاصل والتركٌز على الأطراف  -

 العلوٌة والسفلٌة .

 

 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 1د*5

 راحة2د

 

 

 

 

 

*  
 راحة 1د

 

 

 

 

 1د*4

 راحة

 120اث

 

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 

 10د

 

01التمرين :   

سم وتٔسافة بينية بتُ كل  65عدد من اتٟواجز بارتفاع  يوضع
 سم                  50حاجز وآخر 

ثم يقوـ اللاعب من على خط البداية للوثب للأماـ ، حتى تٯر 
 فوؽ كل حاجز من اتٟواجز ات١وجودة ويصل الذ خط النهاية
  

 02التمرين : 
سم عند السقوط يتخذ  60الذ  40يقوـ اللاعب  بالقفز من علو 

اتٞسم وضعية القرفصاء ثم يقوـ بالقفز كحركة مرتدة مع تٖريك 
 الرأس للأماـ 

 
 انيرمتل03:

مائل مرتكزا على سطح عالر ثم  انبطاحيقوـ اللاعب أ بعمل 
  للأماـيقوـ بالقفز كحركة مرتدة مع تٖريك الراس 

 اللاعب ب يقوـ بشد الرجل للخلف ت٤اولا منع اللاعب أ   
 من ثتٍ الرجل للأماـ

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرئيسيت

ت٘رينات ت٘ديد العضلات والاستًخاء  10د 
 الكامل لكافة أعضاء اتٞسم         

 الماكل ةفاكل ااضعء امسلج

المرحلة 
 الانتقالٌة
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10الحصة التدرٌبٌة رقم   
 

د  11الهدف : تنمٌة قوة التحمل للأطراف السفلٌة                                                                 زمن الوحدة :   

 

 الأدوات : صفارة ، ميقاتي ، مقاعد خشبية
 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 10د

 شرح  ىدؼ اتٟصة 

لعضلات اتٞسم من الأعلى الذ الأسفتسختُ عاـ   

 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 30اث*15

 راحة1د

 

 

 

 

 10ـ.15

 راحة 30اث

 

 

 

 

 20ـ*6

 راحة

 بالتناوب

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 

 10د

 

  01التمرين : 
ركبتتُ كاملا ثم يقوـ يقوـ اللاعب من وضع الوقوؼ بثتٍ ال
 برفع الذراعتُ أماما ورفع العقبتُ على

 الأرض حتى تٖدث عملية توازف ولا يسقط اللاعب ، ثم 
 يقوـ تٔد الركبتتُ وخفض العقبتُ والذراعتُ للأسفل

  
  02التمرين : 

سم حيث أف  40القفز فوؽ مقاعد جلوس ارتفاعها 
الرجلتُ مضمومتتُ واتٞسم يأخذ وضعية قرفصاء عند 

 متً  15القفز ت١سافة 
 

اللاعب ب على يقوـ اللاعب أ تْمل  03التمرين : 
 متً . 20ضهره وات١شي بو ت١سافة 

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرئيسيت

 شرح  ىدؼ اتٟصة  10د 

تسختُ عاـ لعضلات اتٞسم 
 من الأعلى الذ الأسف

المرحلة 
 الانتقالٌة
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10: الحصت التدريبيت رقم   

 

د  70ات٢دؼ : تنمية قوة الأطراؼ السفلية + التصويب للمرمى                                          زمن الوحدة :   

 

 الأدوات : صفارة ، ميقاتي ، كرات ، أقماع                      

  التماريه المدة التكراراث
   المراحل

 15د

 شرح  ىدؼ اتٟصة 

الأعلى الذ الأسف تسختُ عاـ لعضلات اتٞسم من  
 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 50ـ*.4

 رةح150اث

 

 

تكرارات  4
لكل لاعب في 
سلسلتتُ راحة 

كافية بتُ 
 السلسلتتُ 

 

 

تكرارات 5
لكل لاعب في 
سلسلتتُ راحة 

 كافية 

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 15د

 
 01التمرين :   

 متً حيث اف          10يقوـ اللاعب باتٞري وتٗطي الأقماع ت١سافة 
متً ثم الانطلاؽ بسرعة  01ات١سافة بتُ كل قمع وآخر 

 متً  15ت١سافة 
  02التمرين :   
 نشكل ت٣موعتتُ من اللاعبتُ    
عند الصفارة ينطلق الأولاف من كل ت٣موعة بسرعة بتُ الأقماع        

 ثم العودة مشيا 
 

  03التمرين : 
نضع مرميتُ متقابلتُ من حارستُ ، ونشكل ت٣موعتتُ من 

اللاعبتُ المجموعة أ تٯرر اللاعب الكرة لزميل وت٬ري بسرعة خلف 
القمع مع الارتقاء والتسديد ، العملية نفسها مع المجموعة ب ثم 

 يذىب الذ المجموعة أ والعكس 
بتُ التكرارات تكرارات في سلسلتتُ وراحة كافية  05التكرارات 

 والسلسلتتُ 

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرئيسيت

 شرح  ىدؼ اتٟصة  10د 

تسختُ عاـ لعضلات اتٞسم 
 من الأعلى الذ الأسف

المرحلة 
 الانتقالٌة
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10: الحصت التدريبيت رقم   

 

د  60ات٢دؼ: تنمية قوة التحمل للأطراؼ السفلية                                                  زمن الوحدة :   

 

 الأدوات : صفارة ، ميقاتي ، كرات 
 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 10د

 شرح  ىدؼ اتٟصة 

 تسختُ عاـ لعضلات اتٞسم من الأعلى الذ الأسف
 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 2د*4

 راحة1اد

 

 

 

 

 1د*5

 راحة 90اث

 

 

 1د*5

 راحة 90اث

 

 12د

 

 

 

 

 

 18د

 

 

 

 

 15د

 :01 التمرين
 دوف كرسي على اتٞلوس وضعية من بدا ات١كاف في القفز
 الوضعية نفس الذ العودة و كرسي وجود

 
 :  02التمرين 

 مستوى على الامساؾ مع بالظهر متقابلاف لاعباف يقف
 الوقوؼ و الركبتتُ ثتٍ بعملية اللاعباف يقوـ ثم ، الذراعتُ

 طلوع و ىبوط
 

 :  03التمرين 
 مع متقاطعتاف القدماف و خلفا اليداف و مواجو طويل جلوس
 الزميل رجلي خارج و الداخل من الرجلتُ دوراف تبادؿ الزميل،
 .الزميل اتٕاه عكس بالقدمتُ دائرة لرسم

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرئيسي

 ة

 ت٘رينات ت٘ديد العضلات والاستًخاء 10د 

 الكامل لكافة أعضاء اتٞسم   

المرحلة 
 الانتقالٌة
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10: الحصت التدريبيت رقم   

 

د  70ات٢دؼ : تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة للأطراؼ السفلية                                                زمن الوحدة :   

 صناديق حواجز، ميقاتي، صفارة، :الأدوات                  
 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 15د

 

شرح  ىدؼ اتٟصة    

 تسختُ عاـ لعضلات اتٞسم من الأعلى الذ الأسف

 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 20ـ*3

 رةح1د

 

 

 

 

 40ـ*3

 رةح 2د

 

 

 1.20ـ*5

 رةح 3د

 

 12د

 

 

 

 

 

 10د

 

 

 

 

 18د

 
 :  01التمرين 

 ثم ، ـ2 حوالر بينهما ات١سافة حلقات وضع يتم
 .حلقة في رجل كل ضع و باتٞري الاعب كل يقوـ
 

 : 02التمرين 
 بينها ات١سافة ات٠شبية الصناديق من ت٣موعة توضع
 اللاعب يقوـ و سم 40 حوالر صندوؽ كل ارتفاع و سم 50

 .الصناديق فوؽ الصعود و باتٞري
 

  : 03 التمرين
 الوثب و بعضهما الذ الرجلتُ بضم الاعب يقوـ

 40 ثم الارض على الارتفاع متزايدة خشبية مقاعد لصعود
 ملتصقة ات١قاعد و سم 60 ثم سم 50 ثم سم

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرئيسي

 ة

 ت٘رينات ت٘ديد العضلات والاستًخاء 15د 

 الكامل لكافة أعضاء اتٞسم   

المرحلة 
 الانتقالٌة
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  10:  الحصت التدريبيت رقم

 

د  70ات٢دؼ : تنمية القوة ات١ميزة بالسرعة للأطراؼ السفلية                                                  زمن الوحدة :   

 الأدوات : صفارة ، مٌقاتً ، أقماع                  

 

 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 15د

 شرح ىدؼ اتٟصة 

 تسختُ عاـ لعضلات اتٞسم من الأعلى الذ الأسفل 
 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 40ـ*4

 رةح2د

 

 

 

 

 40ـ*3

 راحة 90اث

 

 

 15ـ*3

 راحة 2د

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 10د

 :01 التمرين
 اف حيث ـ 50 ت١سافة الاقماع تٗطي و باتٞري اللاعب يقوـ

 ـ1 تكوف اخر و قمع كل بيم ات١سافة
 

 : 02 التمرين
 و الاقماع فوؽ للأماـ بالوثب اللاعب يقوـ

 استقامتو على ت٭افظ اتٞسم و مضمومتاف الرجلتُ
 ـ 40 ت١سافة

 
 : 03 التمرين

 برجل الاقماع تٗطي و باتٞري اللاعب يقوـ
 اخر و قمع كل بتُ ات١سافة اف حيث ـ 15 ت١سافة واحدة
 ـ1 تكوف

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرئيسي

 ة

 ت٘رينات ت٘ديد العضلات والاستًخاء 10د 

 الكامل لكافة أعضاء اتٞسم
المرحلة 
 الانتقالٌة
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10: الحصت التدريبيت رقم   

 

د  60ات٢دؼ : تنمية قوة الأطراؼ السفلية + الارتقاء والتصويب                                                    زمن الوحدة :   

 

 الأدوات : صافرة ، ميقاتي ، كرات ، أقماع 
 

 المراحل  التماريه المدة التكراراث
   المراحل

 10د

 تسخينات بالكرة ، ت٘رير ، استقباؿ ، تنطيط ، تٖكم   
 في الكرة   
  حركات التمدد العضلي  ، سرعات بالكرة 

 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 15ـ*5

 راحة2د

 

 

 

 

 1د*5

 راحة 2د

 

 

 1د*5

 راحة 2د

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 10د

 

 :  01التمرين 
 و سم 50 بينها ات١سافة ات٠شبية الصناديق من ت٣موعة توضع
 و اتٞري اللاعب يقوـ و سم 40 حوالر صندوؽ كل ارتفاع

 ـ 15 ت١سافة الصناديق فوؽ الصعود
 

 :  02التمرين 
 التوجو ثم سريعة تٓطوات الصحوف فوؽ باتٞري اللاعب يقوـ
 ت٨و التوجو ثم بسرعة حوت٢ا الدوراف و بسرعة الاقماع ت٨و

 .العادي بات١شي بداية الذ العودة ثم بسرعة الاختَ القمع
 

 :  03التمرين 
 زميلو لو ليمرر بسرعة ينطلق ثم قصتَة بتمريرة اللاعب يقوـ
 ات١رمى ت٨و والتصويب بالارتقاء يقوـ ثم ثانية

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرئيسي

 ة

 ت٘رينات ت٘ديد العضلات والاستًخاء 10د 

 الكامل لكافة أعضاء اتٞسم
المرحلة 
 الانتقالٌة
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01: الحصت التدريبيت رقم   

 

د 60ات٢دؼ : تنمية قوة التحمل للأطراؼ السفلية                                                           زمن الوحدة :   

 

 الأدوات : صافرة ، ميقاتي ، صناديق خشبية 
 

 المراحل التماريه المدة التكراراث

  

 10د

 شرح ىدؼ اتٟصة 

 تسختُ عاـ وخاص
 ت٘ديد العضلات

 

 المرحلت

 

 التحضيريت

 

 6د*2

 راحة3د

 

 

 

 

 2د*6

 راحة 1د

 

 

 10ـ*5

 راحة 1د

 

 15د

 

 

 

 

 

 15د

 

 

 

 

 10د

 

 :01 التمرين
 من العشرة التمريرات للعب فريقتُ الذ الاعبتُ بتقسيم نقوـ

 البطة وضعية
 

 : 02التمرين 
 بالتناوب واحدة رجل على صناديق على بالقفز اللاعب يقوـ
 

 :  03التمرين 
 ـ 10 ت١سافة الكناري تٔشية اللاعب يقوـ

 

 

 

 المرحلت 

 

 

 

 

 

 

 

 

الرئيسي

 ة

 ت٘رينات ت٘ديد العضلات والاستًخاء 10د 

 الكامل لكافة أعضاء اتٞسم
المرحلة 
 الانتقالٌة
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 العيىت التجريبيت والضابطت :
 

 

 الرقم اللاعب السن الوزن الطول
 01 اللاعب 01 14 54 1.58

 02 اللاعب 02 15 51 1.70

 03 اللاعب 03 15 50 1.69

 04 اللاعب 04 15 55 1.67

 05 اللاعب 05 14 69 1.77

 06 اللاعب 06 15 53 1.62

 07 اللاعب 07 15 43 1.57

 08 اللاعب 08 14 52 1.72

 09 اللاعب 09 15 49 1.61

 10 اللاعب 10 15 61 1.64

 الرقم اللاعب السن الوزن الطول
 01 اللاعب 01 14 45 1.70

 02 اللاعب 02 14 50 1.60

 03 اللاعب 03 15 62 1.62

 04 اللاعب 04 15 53 1.63

 05 اللاعب 05 14 39 1.65

 06 اللاعب 06 15 61 1.52

 07 اللاعب 07 15 55 1.62

 08 اللاعب 08 15 58 1.65

 09 اللاعب 09 15 60 1.68

 10 اللاعب 10 14 49 1.55
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 وتائج العيىت الضابطت في الاختبار القبلي والبعدي 8 

(  2019/2020) فريق نادي اتٟمادية لكرة اليد موسم   

قٌاس الارتقاء ) الوثب العمودي ( اختبار  

 
 

 السن المحاولة الأولذ  المحاولة الثانية المحاولة الثالثة
 قبلي
 قبلي
 قبلي

 اللاعب
 بعدي
 بعدي
 بعدي

بعد قبلي بعدي قبلي بعدي
 ي

بعد
 1 14 30 30 31 32 30 29 ي

32 32 34 35 32 33 14 2 

25 24 24 24 22 25 15 3 

25 25 27 25 29 28 15 4 

32 30 30 32 33 30 14 5 

29 28 31 30 30 30 15 6 

48 42 46 45 45 46 15 7 

41 40 40 38 38 39 15 8 

40 39 37 35 38 38 15 9 

34 33 35 30 33 35 14 10 
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اختبار قياس القوة المميزة بالسرعة ) الوثب العريض من الثبات (   -ب  
 
 

 

 السن المحاولة الأولذ  المحاولة الثانية المحاولة الثالثة
 قبلي
 

 اللاعب
 بعدي
 بع

بعد بعد قبلي بعدي قبلي بعدي
 1 14 150 145 155 155 145 155 ي

150 140 145 140 140 145 14 2 

140 135 130 130 135 140 15 3 

135 130 135 130 130 125 15 4 

160 155 155 160 160 165 14 5 

180 180 180 185 185 190 15 6 

170 165 165 175 170 170 15 7 

180 180 185 180 180 185 15 8 

185 180 185 175 180 175 15 9 

135 130 135 130 130 125 14 10 
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 وتائج العيىت الضابطت في الاختبار القبلي والبعدي 8 

(  2019/2020) فريق نادي اتٟمادية لكرة اليد موسم   

 اختبار قٌاس الارتقاء ) الوثب العمودي (  - أ
 
 
 

 السن المحاولة الأولذ  المحاولة الثانية المحاولة الثالثة
 قبلي

 اللاعب
بعد قبلي بعدي قبلي بعدي بعدي

 ي
بعد
 1 14 32 32 28 30 31 35 ي

45 37 40 37 35 34 15 2 

35 27 27 26 30 24 15 3 

45 43 49 42 45 40 15 4 

48 41 45 40 40 38 14 5 

40 32 38 31 35 27 15 6 

42 32 35 31 30 25 15 7 

39 31 38 32 32 31 14 8 

37 31 36 31 34 30 15 9 

45 35 45 35 40 37 15 10 
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 قياس القوة المميزة بالسرعة ) الوثب العريض ( اختبار‌- أ
 
 

 

 اللاعب السن المحاولة الأولذ  المحاولة الثانية المحاولة الثالثة
بعد قبلي بعدي قبلي بعدي

 ي
قبل
 1 14 155 160 160 170 155 175 ي

180 170 185 165 175 170 15 2 

160 140 165 150 155 150 15 3 

190 185 195 180 185 180 15 4 

210 190 195 180 200 190 14 5 

190 175 195 185 195 180 15 6 

180 170 180 165 170 160 15 7 

170 165 175 160 175 165 14 8 

210 185 210 190 195 185 15 9 

175 155 175 160 170 150 15 10 
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 : الدراسة ملخص
 لدى الارتقاء صفة لتحستُ بالسرعة ات١ميزة القوة تنمية في مقتًحة تدريبية وحدات أثر : الدراسة عنوان

 – سنة 15 من أقل فئة - اليد كرة لاعبي
 : الدراسة أهداف

 بالسرعة ات١ميزة القوة لتنمية علمية أسس على معتمدة مقتًحة تدريبية وحدات وضع -
 اليد كرة لاعبي لدى الارتقاء صفة تٖستُ في بالسرعة ات١ميزة القوة أت٫ية مدى ابراز -
 لدلا الارتقاء صفة أداء على بالسرعة ات١ميزة القوة تنمية في ات١قتًحة التدريبية الوحدات فاعلية كشف -

 اليد كرة لاعبي
 . الارتقاء وصفة بالسرعة ات١ميزة القوة بتُ الكامنة العلاقة على التعرؼ -
 الرياضي التدريب ت٣اؿ في ات١عرفة تطوير -
 الرياضي التدريب جوانب من مهما جانبا تتناوؿ ميدانية بدراسة ات١كتبة اثراء -

 صفة تٖستُ في أثر بالسرعة ات١ميزة القوة تنمية في ات١قتًحة التدريبية للوحدات ىل : الدراسة مشكلة
 أقل لفئة اليد كرة لاعبي لدى الارتقاء

 ؟ سنة 15 من
 الارتقاء صفة تٖستُ في أثر بالسرعة ات١ميزة القوة تنمية في ات١قتًحة التدريبية للوحدات : العامة الفرضية

 من أقل لفئة اليد كرة لاعبي لدى
 ؟ سنة 15

 : الجزئية الفرضيات
 لتحستُ بالسرعة ات١ميزة القوة تنمية في والقبلي البعدي الاختبار بتُ احصائية دلالة ذات فروؽ توجد لا -

 لدى الشاىدة العينة عند الارتقاء صفة
 ؟ اليد كرة لاعبي

 لتحسبن بالتَعة ات١ميزة القوة تنمية في والبعدي القبلي الاختبار بتُ احصائية دلالة ذات فروؽ توجد -
 التجريبية العينة عند الارتقاء صفة

 ؟ اليد كرة لاعبي لدى البعدي القياس ولصالح
 ات١ميزة القوة تنمية في البعدي الاختبار في والشاىدة التجريبية العينة بتُ احصائية دلالة ذات فروؽ توجد -

 الارتقاء صفة لتحستُ بالسرعة
 ؟ اليد كرة لاعبي لدى التجريبية العينة ولصالح
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 . سنة 15 من أقل اليد لكرة عيسى سيدي وداد فريق من لاعبا 20 على البحث عينة اشتملت : العينة
 . ات١دروسة الظاىرة يلائم لأنو التجريبي ات١نهج : الدراسة منهج -

 : الاقتراحات
 . الاداء تٖستُ في بالغة ات٫ية من لو ما للناشئتُ الاعداد مراحل في البدني بالعمل الاىتماـ زيادة-
 .الارتقاء صفة على تأثتَ من ت٢ا ما التدريب عملية في بالسرعة ات١يزة القوة ت٘ارين تدريب ادماج-
 . ات٠برات و ات١كتسبات ترسيخ في ات٫ية من ت٢ا ما الطفولة مرحلة في الارتقاء لصفة بالغة ات٫ية اعطاء-
 . اتٞزائر في اللعبة لتطوير اليد كرة ت٣اؿ في للبحث بالغة ات٫ية إلاء-
 الفئة ت٢اتو وخاصة التكوين ت٣اؿ في الرائدة الاجنبية الدراسات من الاستفادة-

 وضع خلاؿ من وىذا للتدريب، اللازمة الإمكانات توفتَ مع الصغرى بالفئات النوادي اىتماـ ضرورة -
 أوجو النشاط والقدرة على تٖقيق الأىداؼ ات١وضوعة . على للصرؼ تكفي الفئةبهذه   خاصة ميزانية
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Summary of the study: 
Title of the study: The impact of the training modules offered in the development 
and 
improving the strength of jumping speed in handball players - the under category 
15 years old 
Objectives of the study: 
- put training modules offered according to scientific bases for the development of 
the rapid particularity of force 
- demonstrate the importance of the rapid peculiarity of strength to improve the 
jump in handball players 
- Revealed the effectiveness of the proposed training modules in improving the 
rapid peculiarity of strength on jumping performance in handball players 
- Identify the relationship that lies between the characteristic of speed in strength 
and jumping 
- The development of knowledge in the field of sports training 
- Enrich the library on the study of the terrain which addresses an important aspect 
of training 
athletic 
The problem of the study: do these training modules proposed in the development 
of the strength of the rapidity have an impact on the improvement of the jump in 
handball players in the under 15 category? 
General hypothesis: the training modules proposed in the development of the 
strength of the rapidity effectively have an impact on the improvement of the jump 
among handball players in the under 15 category 
Partial assumptions: 



 

84 

 

- There are no statistically significant differences between the Pre-test and the 
post-test on the 
development of the force of rapidity to improve the jump in the control sample of 
handball players? 
- There are statistically significant differences between the Pre-test and the post-
test on the 
development of the force of rapidity to improve the jump in the experimental 
sample And in favor of telemetry for handball players 
- There are significant differences between the experimental and control sample in 
the post-test in the improvement of the force rapidity characteristic to improve the 
jump in favor of the experimental sample of handball players 
Sample: The research sample included 20 players from the Hammadia handball 
team for under 15 years 
Study methodology: experimental method because it corresponds to the 
phenomenon studied 
Suggestions: 
- Increase interest in physical work in cadet preparation stages which is of great 
importance for improving performance. 
- the integration of strength exercises characterized by speed in the training process 
which has an impact on the ability of the jump 

- give great importance to the ability of jumping to childhood to consolidate 
knowl 

 

 

    


